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Tekmovalno alpsko smučanje ima zelo pestro zgodovino. Če pogledamo v preteklost, nikakor 
ne smemo mimo določenih imen (Ingemar Stenmark, Alberto Tomba, Bojan Križaj, Michael 
von Grüningen …), ki so nedvomno pustila velik pečat v alpskem smučanju. Tekmovalci 
današnjega časa: Bode Miller, Ted Ligety, Marcel Hircher, Felix Neureuter in Alexis 
Pinturault pa so predstavniki veleslalomske tehnike, ki so jo zaznamovali tako ali drugače. 
 
V magistrskem delu smo obravnavali tehniko smučanja zgoraj omenjenih alpskih smučarjev 
svetovnega kova in prišli do ugotovive, da vsi stojijo na paralelno postavljenih smučeh v širini 
bokov ali v širini ramen. Vsi smučarji so uravnoteženi, čeprav imajo boke pomaknjene 
nekoliko nazaj. Pri večini lahko opazimo, da je aktivnejše zunanje koleno, veliko se jih pri 
ekstremnih nagibih poslužuje tretje oporne točke (roka ali celo komolec). Med smučanjem v 
nizki preži skušajo ohranjati čim več hitrosti oziroma jo celo povečevati. Vidna je močna 
opora robnika smuči, pri čemer skušajo smuči voditi brez oddrsavanja. 
 
Pri tehniki smučanja smo našli veliko skupnih značilnosti, vendar ima še vedno vsak 
tekmovalec določeno lastnost oziroma značilnost, ki njegovi tehniki daje edinstvenost. 
 
Pregledali smo tudi zgodovino smučarke tehnike in opreme, ki nam je dala še boljši vpogled v 
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Competitive alpine skiing has a very varied history. Looking back, we can not pass the name 
of great skiers (Ingemar Stenmark, Alberto Tomba, Bojan Križaj, Michael von Grüningen…)  
which undoubtedly left a big mark in alpine skiing. Today's competitors: Bode Miller, Ted 
Ligety, Marcel Hircher, Felix Neureuter and Alexis Pinturault are representatives of the giant 
slalom technique, which marked it in some or other way. 
 
In the master's thesis we discussed the technique of skiing of the before mentioned alpine 
skiers and came to the conclusion that they all standing on parallel skies in the width of the 
hips or in the width of the shoulders. All skiers are balanced, although their hips have been 
slightly backwords. For most of the skiers, we can notice that there is a more active outside  
knee, most of them are using third balance point  (arm or even elbow) in the extreme 
situations. They are skiing in low position  and trying to ski as fast as possible, or even 
increase speed throught turns. We can see a powerful stance on the edge of the skis and 
leading skies without  scattering. 
 
In the technique of skiing competitors, we have found many common characteristic, but still 
every competitor has a certain characteristic that gives his ski tecnique an uniqueness. 
 
We also made an overview of the history of the ski technique and ski equipment, which gave 
us a better insight into the understanding of the technique of alpine skiing.
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1.1 ALPSKO SMUČANJE 
 
Alpsko smučanje ima dolgo zgodovino in tradicijo. Sprva se je razvilo kot način potovanja iz 
kraja v kraj, skozi stoletja pa se je oblikovalo smučanje kot ga poznamo danes, in sicer v zelo 
kompleksen vrhunski šport. Zakaj kompleksen? Uspešnost na tekmovanjih je odvisna od 
velikega števila dejavnikov, ki vplivajo na (vrhunski) rezultat: morfološke lastnosti, fizična 
priprava tekmovalcev, njihove motorične sposobnosti, tekmovalne proge, priprava smuči in še 
bi lahko naštevali. Torej, za doseganje vrhunskih rezultatov, je treba zadovoljiti številne 
dejavnike, ki so posredno in neposredno povezani s tehniko smučanja. 
 
Obvladovanje smučarske tehnike je eden najpomembnejših dejavnikov na tekmah svetovnega 
merila, ki v največji meri vplivajo na uspešnost. Tehniko alpskega smučanja opredeljujemo 
kot kompleksen pojav, odvisen od številnih dejavnikov, hkrati pa je pomembna tudi 
racionalnost izvedbe v času, prostoru in silovitosti.  
 
Disciplina veleslalom velja za najsplošnejšo disciplino v alpskem smučanju. Uvrščamo jo 
med tehnične discipline, ki vsebuje elemente slaloma, superveleslaloma in smuka. Čeprav se 
kot alpska disciplina veleslalom ni razvil prvi (smuk in slalom sta bila razvita že pred njim), 
predstavlja neke vrste osnovo ostalim alpskim disciplinam (slalom, superveleslalom in smuk). 
 
Tehnika alpskega smučanja se je razvijala skupaj z razvojem smuči in ostale smučarske 
opreme. Velik preskok v razvoju le-teh je bil pojav smučke s poudarjenim stranskim lokom. 
Vrhunski alpski smučarji so tisti, ki so prvi predstavili novo tehniko smučanja tudi širši 
javnosti, kar pomeni, da se je posledično začela razvijati tudi tehnika rekreativnega smučanja. 
Cilj vsakega smučarja je presmučati tekmovalno progo čim hitreje. Zaradi tega so iskali in še 
vedno iščejo najbolj optimalne načine, kako biti najhitrejši in zmagati v boju s stotinkami v 
primerjavi z ostalimi tekmovalci. 
 
Alpski smučarji tekmujejo na tekmovanjih različnih ravni. Tekmovanja na najvišji ravni, 
poleg olimpijskih iger in svetovnega prvenstva, predstavljajo tekme svetovnega pokala, v 
katerih se pomerjajo najboljši smučarji sveta. Tekmovanja svetovnega pokala potekajo po 
celem svetu, torej po Evropi, ZDA in Kanadi v petih različnih disciplinah: slalomu, 
veleslalomu, super veleslalomu, smuku in kombinaciji (slalom in smuk). Na koncu sezone 
smučar in smučarka, ki zbereta najvišje število točk v skupnem seštevku vseh disciplin, 
postaneta zmagovalca in dobitnika velikega kristalnega globusa. Podeljuje se tudi nagrada za 
zmagovalce po posameznih disciplinah, za kar najboljši prejmejo mali kristalni globus.
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1.2 ZGODOVINA ALPSKEGA SMUČANJA 
 
1.2.1 Zgodovina smučanja v svetu 
 
Pojav smučanja sega daleč v zgodovino. Najprej se smuči niso uporabljale za zabavo, ampak 
zgolj kot prevozno sredstvo predvsem v Skandinavskih državah. Prve smuči naj bi bile stare 
okoli 4.500 let, narejene pa naj bi bile iz različnih vrst lesa. Uporabljali so jih predvsem lovci, 
gozdarji in vojaki za gibanje po zasneženih pokrajinah (Guček, 1998). 
 
Na razvoj smučanja je vplival pohod švedskega poveljnika Gustava, pred danskimi osvajalci 
se je leta 1520 umaknil 90 kilometrov daleč. Kasneje, ko so se razmere umirile, se je vrnil in 
bil oklican za kralja Gustava I. (Vasa). Njemu v spomin tradicionalno od leta 1922 prirejajo 
90 km dolg množični tek na smučeh »Vasov tek«. Prav tako je imela poseben vpliv na razvoj 
smučanja tudi 30-letna norveško-švedska vojna v začetku 18. stoletja. Norvežani so imeli 
posebno vojaško enoto, ki je bila urjena na smučeh, štela pa je okoli 2.000 vojakov. Kasneje, 
ko so se vrnili domov, so širili svoje znanje smučanja tudi med domačine in druge ljudi. 
Smučanje se je prijelo predvsem med mladimi, ki so ga nato ponesli tudi do drugih mest 
(Oslo). Posledično sta se začeli razvijati tudi izdelava in prodaja smuči. Tako se je rodilo 
smučanje za zabavo (Gartner in Rajtmajer, 1987).  
 
Bilo je samo vprašanje časa, kdaj se bo smučanje začelo uveljavljati na tekmovanjih. Prvo 
smučarsko tekmovanje je bilo izvedeno v mestu Tromsoe leta 1848. Kasneje, leta 1866, so 
ustanovili prvi smučarski klub (Christiania Skiclub) v Oslu. Leta 1883 so ustanovili enotno 
norveško smučarsko zvezo (Norges Skivorbundet). Proti koncu stoletja se je razvoj 
ustanavljanja smučarskih klubov razširil na srednjo Evropo in ostale Skandinavske države 
(Guček, 1998).  
 
 
1.2.2 Zgodovina alpskega smučanja v Sloveniji 
 
Smučanje se je pojavilo tudi na slovenskih tleh. Leta 1689 je Janez Vajkard Valvasor v svoji 
knjigi Slava Vojvodine Kranjske opisal, kako je videl ljudi smučati med njegovim obiskom na 
Blokah. Za nastanek Bloškega smučanja obstaja več teorij, in sicer smuči naj bi se pojavile 
med tridesetletno vojno na Bloški planoti, ena od teorij pravi, da jih je iz Rusije prinesel 
veleposlanik in novinar Žiga Herberstein iz Vipave in tudi, pa da so smuči nastajale avtohtono 
na Blokah (Rajtmajer & Gartner, 1987).  
 
Guček (2004) navaja sklepanje dr. Borisa Orela, ki je po obširni raziskavi leta 1964 napisal 
knjigo Bloške smuči, da naj bi Bločani vedenje o smučeh in njihovi uporabi prinesli s seboj 
med veliko selitvijo narodov v 6. stoletju. Bloško smučanje je potekalo do leta 1942, ko so 
italijanski okupatorji prepovedali uporabo smuči. Bloško smučanje je svetovno znan pojav, 
gre za prvi opis smučanja izven Laponske in Rusije. Bloške smuči so bile široke 15 in debele 
2 centimetra. V dolžino so merile od 130 do 180 centimetrov. Krivina je bila relativno dolga 




smučko so pribili kos usnja ali klobučevine, kar je preprečevalo smučarju drsenje naprej in 
nazaj. Palica je bila sestavni del smučarjeve opreme. Dolga je bila od 150 do 200 centimetrov, 
s premerom 2 do 3 centimetre. Načeloma so palico držali na eni strani z obema rokama, 
služila pa jim je tudi kot krmilo (Guček, 2004). 
 
Rudolf Badjura velja za utemeljitelja slovenske šole smučanja (Lešnik in Žvan, 2007); v letu 
1914 je organiziral prvi smučarski tečaj za gorske vodnike, potekal je v Bohinjski Bistrici. Tri 
leta kasneje je izvedel prvi smučarski tečaj za mlade na Rakovniku, Golovcu in Vestrovem 
travniku. Skupaj s Cirilom Žižkom sta ustanovila prvi smučarski klub na Slovenskem. Leta 
1924 je izšla knjiga Smučar, ki velja za prvo slovensko smučarsko knjigo, katere avtor je bil 
Rudolf Badjura. Z njo je postavil temelje slovenskemu izrazoslovju na področju smučanja, 
nekatere izmed njih pa uporabljamo še danes (Agrež idr., 1992).  
 
Smučanje na območju današnje Slovenije se je po letu 1940 zelo razširilo. Pojavljati so se 
začele manjše tovarne, smučarske delavnice in smučarska literatura. Med drugo svetovno 
vojno, ki je smučanje zelo zavrla, so imeli partizani uspešno delujoče smučarske oddelke, po 
koncu vojne pa se je razvoj smučanja na območju današnje Slovenije zelo razcvetel. Prvo 
državno prvenstvo v alpskih disciplinah je bilo organizirano v letu 1946 na Ravnah na 
Koroškem (Agrež, 1996). Leta 1948 je bila ustanovljena Smučarska zveza Slovenije s 
sedežem v Ljubljani, po osamosvojitvi Slovenije pa je mednarodna smučarska zveza FIS 
sprejela SZS (Smučarsko zvezo Slovenije) v svoje vrste. 
 
Lešnik in Žvan (2007) navajata, da je Slovenija med 1975 in 1985 predstavljala vzorčni 
model uspešnega prvega izbora ter takojšnjega selekcioniranja mladih v alpsko smučanje, kar 
je temeljilo na množici alpskih smučarskih šol, ki so se v tem obdobju pojavile v velikem 
številu. Vzrok tega fenomena pogojujeta po eni strani z večstoletno tradicijo smučanja v 
Sloveniji, po drugi strani pa s pojavom vrhunskih mednarodnih rezultatov naših 




1.2.3 Zgodovina smučarskih tehnik  
 
 Lilienfeldska tehnika smučanja  
 
Lilienfeldska tehnika smučanja je bila poimenovana po pokrajini, kjer se je razvila. Ustvaril jo 
je Avstijec Mathias Zdarsky. Bil je prvi na svetu, ki je na podlagi lastnih izkušenj napisal 
metodične napotke, kako se naučiti tehnike smučanja, in jo kasneje poimenoval alpska 
tehnika (Guček, 2004). Izdelal je kovinske vezi, ki so nadomestile telemark usnjena stremena. 
Leta 1986 je izšel njegov smučarski priročnik. V njem je predstavil plužno tehniko s plužnim 
zavojem. Predvsem na strmejših predelih se je ta tehnika izkazala za izredno učinkovito. 
Smučar je uporabljal dolge smuči z nekoliko poudarjenim stranskim lokom in daljši kol za 




sprednji del čevlja. Funkcija vezi je bila preprečevanje pomikanje čevlja levo in desno. 
Smučar je na smučeh stal z rahlo pokrčenimi koleni, zgornji del telesa pa je bil vzravnan. V 
zavoju se je smučar nagibal na eno ali drugo smučko, ta pa je zavila v zavoj. Kasneje je v to 




Slika 1. Mathias Zdarsky (Wikipedia, 2018). 
 
Slika 1 prikazuje Zdarskya pri demostraciji Lilenfeldske tehnike smučanja. 
 
 
 Arlberška tehnika  
 
Arlberška tehnika se je razvila po prvi svetovni vojni. Njen oče je avstrijec Hannes Schneider. 
Pri tej tehniki gre za spremembo smeri preko vpadnice v plužnem položaju in izpeljavo 
zavoja s paralelnim položajem smuči. Smučar je stal na smučeh v nizki preži, kar mu je 
omogočalo razbremenitev smuči pred zavojem. Med zavojem je smučar potiskal zunanjo 
ramo naprej, kar mu je pomagalo pri obremenitvi spodnje smučke. Po letu 1933 se je najprej 
pojavila škarjasta kristianija in skoraj paralelna kristijanija. To tehniko smučanja je smučar 








Slika 2. Hannes Schneider (Skiing heritage journal, 2005). 
 
Slika 2 prikazuje Hannesa Schneiderja pri izvedbi njegove Arlberške tehnike smučanja. 
 
 
 Francoska vrtilna tehnika  
 
Francosko vrtilno tehniko so smučarji kaj hitro sprejeli, saj je omogočala hitrejše smučanje. 
Pri tej tehniki je bil čevelj čvrsto pritrjen na smučko. Smučar je stal na paralelno postavljenih 
smučeh z močno pokrčenimi koleni; pri izvajanju zavoja je zgornji del telesa potisnil proti 
prednjemu delu smuči v smeri novega zavoja, nato je zamahnil s spodnjo ramo k bregu, nakar 
je sledil vbod spodnje palice, ki je služil kot opora. Za enega boljših predstavnikov francoske 




Slika 3. Francoska vrtilna tehnika (Allais & Frison-Roche, 1947). 
 




 Tehnika nasprotnega sukanja ramen 
 
Tehnika nasprotnega sukanja ramen se je začela uveljavljati v začetku petdesetih let 20. 
stoletja. Pri nas je bila poznana pod imenom Hitro vijuganje. Zanjo je bilo značilno manj 
izrazito vrtenje ramen in razbremenjevanje gor-dol. Posledica tega je bila izpodrivanje zadnjih 
delov smuči na zunanjo stran zavoja. Ta tehnika je omogočala bistveno hitrejšo menjavo 




Slika 4. Stein Eriksen (Made in Norway now). 
Slika 4 prikazuje Steina Eriksena, enega uspešnejših alpskih smučarjev v 50. letih 20. stoletja. 
 
 
 Zarezna »carving« tehnika 
 
Za očeta zarezne oziroma carving tehnike smučanja velja Francoz Georges Joubert. V svoji 
knjigi »Kako se izpopolniti v smučanju« je opisal zarezno tehniko alpskega smučanja. 
Njegova tehnika se je uveljavila veliko let kasneje, in sicer ko je smučarska industrija začela 
proizvajati smuči z izrazitejšim stranskim lokom. Tako je razvoj smuči v zadnjih dveh 
desetletjih močno vplival na razvoj smučarske tehnike (Lešnik in Žvan, 2007). Pri novejši 
tehniki smučanja ne gre več za izrazito pospeševanje (Petrovič, 1992; Petrovič in sod., 1987, 
v Lešnik in Žvan, 2007), temveč čim manjše zaviranje (Lešnik, 1999, v Lešnik in Žvan, 
2007). Smuči z izrazitejšim stranskim lokom omogočajo predvsem vodenje zavoja po 
robnikih s čim manj stranskega oddrsavanja in hitrejše drsenje v fazi približevanja vratom ter 
manjše zaviranje pri izhodu/vhodu iz zavoja. Osnovni cilj sodobnega načina smučanja je torej 








Slika 5. Zarezen (carving) zavoj (Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Slika 5 prikazuje izvedbo zavoja na zarezen način. 
 
 
1.2.4 Razvoj tekmovalnega alpskega smučanja 
 
Današnjo podobo je alpsko smučanje vendarle začelo dobivati šele v zadnjih 70. letih 
dvajsetega stoletja. Do leta 1850 razvoj smučarske opreme ni doživel velikih sprememb. Z 
začetki športnega smučanja proti koncu devetnajstega stoletja začnejo prilagajati smuči 
različnim zvrstem smučanja (Guček, 1998). 
 
Leta 1924 so ustanovili mednarodno smučarsko organizacijo FIS (Fédération Internationale 
de Ski) s sedežem v Švici. Ta skrbi za vsa zimska športna tekmovanja; ena izmed panog je 
tudi alpsko smučanje. Alpski smučarji tekmujejo na tekmovanjih različnega nivoja, na 
tekmovanjih za FIS, Evropski pokal in Svetovni pokal (Mednarodna smučarska organizacija, 
2017). 
 
Smučanje kot tekmovalni šport se je začelo uveljavlati leta 1928 z začetkom tekmovanj za 
pokal Arlberg-Kandahar. Arnold Lunn je bil tisti, ki se je najbolj zavzemal za sprejem alpskih 
disciplin pod okrilje mednarodne smučarske zveze, kar se je zgodilo leta 1930. Sprejeli so 
novo disciplino (alpsko smučanje), kar pa je pomenilo porast tekmovanj v tej disciplini. Prvo 
prvenstvo v alpskih disciplinah je bilo leta 1931, leta 1936 pa so alpsko smučanje uvrstili med 
olimpijske športe (Brojan, 2003). 
 
Lešnik (2002) navaja, da je vse do 50. let dvajsetega stoletja imela prevladujoč vpliv 
francoska rotacijska tehnika, sočasno pa so se že pred drugo svetovno vojno v Avstriji pojavili 
začetki tehnike smučanja z nasprotnim sukanjem ramen, ki je bila uradno prvič predstavljena 
šele leta 1955 na kongresu Interski v francoskem Val d’Iseru. Pomembnost vloge ustreznega 




omenjeni smeri je z zmago v smuku, slalomu in veleslalomu nekoliko kasneje na olimpijskih 
igrah v Cortini d’Ampezzo leta 1956 potrdil Toni Sailer. 
 
Konec 20. stoletja je prišlo do velikega napredka v smučarki opremi, kar pa je posledično 
pomenilo tudi izboljšanje tehnike smučanja. Razvila se je nova, carving tehnika, ki jo 
tekmovalci uporabljajo še danes. Smučka tekmovalcu dopušča izvedbo zavojev po obeh 
robnikih. Poudarjeni stranski lok je plod raziskav dela konstruktorjev tovarne Elan, Jurija 
Franka in Pavla Škofica. Leta 1993 je začela slovenska tovarna s proizvodnjo teh smuči 
(Lešnik, 2002).  
 
Velik napredek in spremembo v tehniki alpskega smučanja je omogočilo predvsem 
sodelovanje tekmovalcev z razvojnimi oddelki proizvajalcev smuči. Razvoj tehnike alpskega 
smučanja je bil in še vedno je pogojen s kondicijsko pripravo tekmovalcev, razvojem smuči in 
ostale smučarske opreme ter pripravo tekmovalnih prog (Rebec, 2010). 
 
Slovenija je ena od držav, ki prirejajo tekme za Svetovni pokal. Ena izmed njih je tako 
imenovana Zlata lisica (Golden fox), ki že vrsto let poteka v Mariboru. Na tem tekmovanju 
tekmujejo dekleta v veleslalomu in slalomu. Prvo Zlato lisico so izvedli 27. in 28. februarja 
1964; dekleta so takrat tekmovala v dveh slalomih. Prva zmagovalka Zlate lisice je bila 
Marielle Goitschel, ki je zmagala oba dni. Drugo tekmovanje, ki ga Slovenija že tradicionalno 
gosti, pa je Pokal Vitranc v Kranjski Gori. Na tem tekmovanju tekmujejo moški v disciplinah 
veleslalom in slalom. Prvo tekmovanje za Pokal Vitranc so izvedli 4. in 5. marca 1961. Prvi 
junak Vitranca je bil Josef Pepi Stiegler, ki je zmagal na veleslalomu (Wikipedija, 2018). 
 
Prav tako Slovenija gosti tekme za svetovni pokal v nordijskem smučanju. Biatlon in tek na 
smučeh se že tradicionalno, od leta 1992 dalje, prirejajo na Pokljuki. V letu 2001 je Pokljuka 
gostila svetovno prvenstvo, celoten stadion pa je bil v letih 2009/2010 posodobljen in 
prenovljen. Tekme za svetovni pokal v nordijskih (smučarskih) skokih se v Sloveniji odvijajo 
v Planici. Prva tekma je bila organizirana 4. februarja 1934 na skakalnici Stanka Bloudka. 
Planica velja za zibelko smučarskih skokov, saj je človek tukaj prvič preletel 100 in 200 




1.3 ZGODOVINA SMUČI  
 
Najstarejše smuči so bile najdene leta 1924 na Švedskem. Sodile naj bi v leto 3200 pred našim 
štetjem, kar pomeni, da so že takrat ljudje uporabljali smuči, sicer ne za zabavo, ampak za 
premagovanje razdalj. Obstajajo številne slike petroglifov, ki nam kažejo, da naj bi bile smuči 
dolge v dolžino 4,5 metra, tedanji smučarji pa naj bi za oporo uporabljali krajšo palico v 
obliki vesla. Strokovnjaki so glede na obliko in dimenzije pradavne smuči razdelili v tri 
različne skupine. Arktični tip: te smuči so bile dolge okoli 150 centimetrov in široke 15 do 20 




smučka je bila dolga 2 do 3 metre, druga pa 30 do 40 centimetrov krajša. Ta tip smuči so 
uporabljali na območju ravninske Skandinavije, predvsem Norveške. Južni tip: Smuči so bile 
enako dolge, na sredini gornje ploskve so imele vdolbino kamor je smučar vtaknil stopala. Ta 
tip smuči so uporabljali na Finskem in v slovanskih deželah (Guček, 1998). 
 
Prve smuči in vse do leta 1928 so smuči izdelovali iz lesa. Za izdelavo so uporabljali različne 
vrste lesa, najpogostejši pa so bili bukov, javorjev in borov les (Guček, 1998). Zelo 
pomembno je bilo, da so bile smuči spredaj nekoliko zakrivljene, kar je preprečevalo, da je 
smučka zarila v sneg. Krivljenje smuči je veljalo za zelo zahtevno delo, saj je bilo treba 
smučko otežiti, da se je ukrivila. Zgodilo se je tudi, da krivljenje smuči ni bilo pravilno 
izvedeno, kar je pomenilo, da se je les z leti zravnal in smuči niso bile več uporabne. 
Izdelovalci smuči so iskali rešitve, kako bi lahko izboljšali sam postopek krivljenja smučk. Z 
razvojem lepil v letalski industriji so dosegli velik napredek. Prve lepljene smuči so bile 
svetovno znane znamke Splitkein (Guček, 2009). 
 
Leta 1905 so se pojavile ločne in trapezne smuči, ki so se najprej razvile na Švedskem. 
Izdelane so bile iz lesa. Uporabljali so jih vojaki, saj so bile zelo uporabne za hitrejše 
premagovanje dolgih razdalj (Guček, 2010). Kasneje, v letu 1928, so se na tržišču pojavile 
aluminijaste smuči, vendar se niso ohranile prav dolgo; zanimanje za njih je kr hitro izumrlo, 
saj so se izkazale za izredno slabe in neučinkovite. Ponovno so se na tržišču pojavile po koncu 
druge svetovne vojne, vendar so tudi takrat kar hitro poniknile v pozabo (Guček, 2009). Pri 
razvoju smuči so iskali rešitve, kako izdelati smuči, da so po dolžini upogljive, po širini trdne, 
hkrati pa tudi lahke. Pričeli so izdelovati večplastne smuči; lepilo je služilo tudi za boljšo 
torzijsko togost smuči. Začeli so uporabljati tudi jeklene robnike. Prvi, ki je aluminijaste 
smuči združil z leseno osnovo je bil Howard Head. Leseno sredico je obložil z aluminijem 
zgoraj in spodaj, to so bile prve »sendvič« smuči, ki se uporabljajo še danes. Njegovo odkritje 
je proizvodnjo smuči dramatično pospešilo. 
 
Avstrijci so imeli velik vpliv na izdelavo smučarske opreme. V letu 1924 je bilo ustanovljeno 
podjetje Fischer, ki je do leta 1956 že imelo zaposlenih 137 ljudi, vsako leto so izdelali 53 
tisoč parov smuči. Podjetje je prvič predstavilo kovinske smuči leta 1964, ko je Egon 
Zimmerman z njimi osvojil zlato medaljo v smuku na zimskih olimpijskih igrah v 
Patscherkofelu. 
 
Leta 1955 je bilo v Avstriji ustanovljeno podjetje Atomic; njegov oče je Alois Rohrmoser. 
Podjetje je proizvajalo opremo za alpske smučarje in opremo za druge zimske športe. Svoje 
izdelke so prodajali po vsem svetu; samo v letu 1957 je bilo izdelanih 2.000 parov lesenih 
smuči. Podjetje Atomic je pridobilo velik ugled leta 1968, saj je s smukaško Atomic smučko 
Olga Pall zmagala na olimpijskih igrah v Grenoblu v Franciji. 
Leta 1960 je Elan izdelal smukaške smuči iz aluminija, dolge med 215 in 220 centimetri 
(ELAN SM). Izkazale so se za izredno toge in neustrezne. Smuči so se do današnjega dneva 
kar nekajkrat posodobile. Velik preobrat v izdelavi novih smuči se je pojavil, ko so začeli 




Michal in Claude Joseph (tovarna Dynamic in Starflex) sta bila prva, ki sta te smuči 
predstavila trgu. Avstrijci niso zaostajali za francozi, saj je leta 1960 avstrijska tovarna 
Kneissl izdelala zelo kvalitetne smuči za slalom, veleslalom in smuk (White star). Razširili so 
tudi ponudbo smuči za rekreativne smučarje in učitelje smučanja imenovane Red star in Blue 
star (Guček, 2009). 
 
Do velikega napredka v smučarski opremi je prišlo konec 20. stoletja. Pojavila se je nova 
tehnika smučanja, tako imenovana zarezna tehnika. Razvila se je na račun poudarjenega 
stranskega loka smučke. O tej tehniki je pisal Francoz Georges Joubert že leta 1966 
(Videmšek, 2002).  
 
Okoli leta 1990 so se na trgu pojavile tako imenovane Big foot smuči s polmerom stranskega 
loka  4 metre, kar je že nakazovalo na novo oblikovanje smuči. Uporabljale so se (in še vedno 
se) kot pripomoček pri učenju in izpopolnjevanju zarezne tehnike smučanja. Te smuči, dolge 
90 centimetrov, silijo smučarja k ravnovesju telesa, kar je pogoj za pravilno uporabo smuči s 
poudarjenim stranskim lokom. 
 
Revolucionarni napredek v razvoju smuči se je zgodil v osemdesetih letih 20. stoletja. 
Takratni inovator slovenskega podjetja ELAN Andrej Robič je izumil smučko, pri kateri je 
bilo možno spreminjati širino in stranski lok smučke (variable sidecut system). Njegov patent 
se ni uveljavil, saj smučka ni prenesla zavojnih sil. V začetku 90. let pa je začela zoreti ideja o 
smučeh, s katerimi bi se dalo smučati kot po tirnicah. Andrej Robič in Jure Franko sta izdelala 
smuči tako imenovane Elan SCX; ki je bila leta 1995 v ZDA proglašena za smučko leta. 
Uporaba smuči s poudarjenim stranskim lokom je postala zelo razširjenja. Uporabljali so jih 





Slika 6. Elan SCX (Tekše, 2018). 
 
Slika 6 prikazuje Elanove prve smuči s poudarjenim stranskim lokom. 
 
Pravilnik o oblikovanih smučeh s poudarjenim stranskim lokom je Mednarodna smučarska 
zveza (FIS) sprejela leta 1999, v naslednji sezoni pa so tekmovalci v alpskem smučanji pričeli 







1.4 TEHNIČNE ZNAČILNOSTI OBDOBIJ IN TEKMOVALCEV 
 
Alpski smučarji so tisti, ki odkrivajo nove tehnike smučanja in zaznamujejo določena 
obdobja. Konkurenca je izjemno močna, saj vsak tekmovalec želi presmučati progo najhitreje, 
posledično pa vedno iščejo nove tehnike, s katerimi bi bili hitrejši in uspešnejši. 
 
 
1.4.1 Ingemar Stenmark 
 
Za najuspešnejšega alpskega smučarja vseh časov velja šved Ingemar Stenmark, ki je v svoji 
karieri osvojil 86 zmag, od tega 46 veleslalomskih, 45 drugih mest in 28 tretjih mest. V 
njegovem obdobju je prevladovala tehnika navezovanje zavojev s škarjastim prestopom. 
Smučarji so poskušali zavoj izpeljati čim bolj po spodnji smučki, saj bi smučanje po obeh 
povzročilo večje oddrsavanje. Torej uporabljali so prestop na škarjasto odprto smučko z 





Slika 7. Ingemar Stenmark (1984 World cup skiing giant slalom, 2018). 
 




1.4.2 Bojan Križaj 
 
Bojan Križaj velja za enega najboljših slovenskih alpskih smučarjev. Tekmoval je v istem 
obdobju kot šved Ingemar Stenmark, po višjih mestih je posegal predvsem v slalomu. Svoj 
preboj na sam svetovni vrh mu je uspel v sezoni 1979/1980 s prvo slovensko (jugoslovansko) 
zmago v slalomu. V svoji karieri je osvojil 8 zmag na tekmah svetovnega pokala v slalomu, 
leta 1982 je dobil srebrno medaljo na svetovnem prvenstvu v Schladmingu, v sezoni 







Slika 8. Bojan Križaj (Okorn, 2013). 
 
Slika 8 prikazuje Bojana Križaja na tekmi slaloma v Kranjski Gori. 
 
 
1.4.3 Rok Petrovič 
 
Rok Petrovič je veljal za slalomskega specialista. V otroških kategorijah mu je kar petkrat 
uspelo zmagati na največjem tekmovanju Topolino. Prav tako se je izkazal v mladinskih in 
članskih kategorijah. Njegova najuspešnejša sezona je bila 1985/86; takrat je dosegel 5 
slalomskih zmag in osvojil mali slalomski kristalni globus. Petrovič je uporabljal tehniko 
škarjastih zavojev s pospeševanjem. Zavoj je začel s »padanjem« v zavoj (glava in zgornji del 
telesa sta začenjala zavoj, spodnji del telesa s smučmi pa je moral zgornjega dohiteti), ki mu 
je omogočilo spremembo smeri. Sledilo je vodenje smuči po krivulji, prehajanje v nižjo prežo 
in povečevanje obremenitve zunanje smučke, hkrati pa potisk zunanjega kolena naprej in 
navznoter. Njegov zgornji del telesa je bil postavljen pravokotno na smer vožnje. Pod vratci je 
bil povsem uravnotežen, zunanja smučka je bila najbolj usločena, pritisk nanjo pa največji. 
Temu je sledil odriv zunanje smučke (na bodočo zunanjo smučko) in razbremenitev naprej ter 








Slika 9. Rok Petrovič (Rok Petrovič 1966-1993). 
 
Slika 8 prikazuje Roka Petroviča na slalomski progi. 
 
 
1.4.4 Alberto Tomba 
 
Eden od smučarjev, ki je zaznamoval veleslalomsko tehniko alpskega smučanja, je Italjan 
Alberto Tomba. V svetovnem pokalu je dominiral konec osemdesetih in v začetku 
devetdesetih let 20. stoletja. Osvojil je 8 malih kristalnih globusov, od tega 4 v veleslalomu, 
ter veliki kristalni globus za skupno zmago v svetovnem pokalu. Na olimpijskih igrah je 
osvojil tri zlate in dve srebrni medalji, prav tako je bil zelo uspešen na Svetovnih prvenstvih, 
kjer je osvojil štiri medalje, od tega dve zlati in dve srebrni. Tombova tehnika je temeljila na 
odbojni razbremenitvi v nizki preži, kar mu je omogočalo ohranjanje hitrosti namesto 
pospeševanja. Ohranjanje dobrega stika s snegom mu je omogočala odbojna razbremenitev. 
Pri njegovi tehniki je prihajalo do zmanjšanih pritiskov na podlago pri razbremenjevanju, 




Slika 10. Alberto Tomba (Great olympians Alberto Tomba, 1998). 
 





1.4.5 Michael von Grünigen 
 
Michael von Grünigen je eden boljših predstavnikov veleslalomske tehnike med leti 1990 in 
2003. Pohvali se lahko s 23 zmagami v svetovnem pokalu na tekmah veleslaloma in štirimi 
malimi kristalnimi globusi (veleslalom v letih 1996, 1997, 1999 in 2003). Osvojil je bronasto 
medaljo na olimpijskih igrah v veleslalomu, s svetovnih prvenstev pa ima dve zlati in dve 
bronasti medalji. Njegova tehnika smučanja je bila izredna. Dosegal je ekstremne položaje 
telesa, pri vratcih so bili njegovi boki komaj 20-30 centimetrov dvignjeni od podlage, smuči 
so bile postavljene na robnik pod maksimalnim kotom. Teža je bila pretežno na zunanji 





Slika 11. Michael von Grüningen (Michael von Grüningen, 2002). 
 
Slika 11 prikazuje Michaela na veleslalomski progi v Val D'Iseru. 
 
 
1.5 TEKMOVALNI SISTEM FIS 
 
Mednarodna smučarska organizacija (FIS, Fédération Internationale de Ski) je krovna 
organizacija, ki že vse od leta 1924 skrbi za vsa zimska športna tekmovanja. Sedež 
organizacije je v Oberhofnu v Švici. Pod njeno okrilje spadajo alpsko smučanje, tek na 
smučeh, biatlon, smučarski skoki, nordijska kombinacija, smučanje prostega sloga, telemark 
in deskanje na snegu. Tekmovanja v alpskem smučanju, za katere je odgovorna mednarodna 
smučarska organizacija, so:  
 
 zimske olimpijske igre OI,  
 FIS svetovno prvenstvo, 
 FIS svetovno mladinsko prvenstvo,  








1.6 SVETOVNI POKAL  
 
Svetovni pokal je najvišje rangirano tekmovanje v alpskem smučanju. Uvedli so ga v sezoni 
1966/1967, ko so se novinar Serge Lang, direktor francoske smučarske zveze Honre Bonnet 
in ameriške smučarske zveze Bob Beattie dogovorili o mednarodnem tekmovanju. Kmalu za 
tem jih je podprla Mednarodna smučarska zveza (FIS). Tekmovanja za ženske in moške 
potekajo ločeno v petih različnih disciplinah. Slalom in veleslalom spadata med tehnične 
discipline, smuk in super veleslalom spadata med hitre discipline, kombinacija pa je 
sestavljena iz slaloma in smuka/superveleslaloma. Sprva so bile na sporedu le tri discipline: 
slalom, veleslalom in smuk. Kasneje, v sezoni 1974/1975, so uvedli kombinacijo, najmlajša 
disciplina, superveleslalom, pa je bila na sporedu od leta 1982 dalje. Na vsaki tekmi prvih 
trideset tekmovalcev prejme točke za svetovni pokal. Na koncu sezone tekmovalec, ki zbere 
največ točk, prejme kristalni globus. Veliki kristalni globus prejme tekmovalec v skupnem 
seštevku svetovnega pokala, torej tisti, ki je dosegel skupno največje število točk v vseh 
disciplinah skupaj. Mali kristalni globusi pa so podeljeni za zmagovalce posameznih disciplin 
(Mednarodna smučarska organizacija, 2017). 
 
 
1.6.1 Tekme v svetovnem pokalu 
 
Na tekmah svetovnega pokala se merijo najboljši tekmovalci na svetu. V zadnjih letih se 
tekme za svetovni pokal tradicionalno pričnejo s tekmo v oktobru na avstrijskem ledeniku 
Sölden, kjer se najboljši tekmovalci in tekmovalke pomerijo v veleslalomu. Nato običajno 
sledi nočna tekma slaloma na Finskem v Leviju. Po teh dveh tekmah pa se smučarska 
karavana seli na Ameriški kontinent. Običajno so tekme v svetovnem pokalu za moške in 
ženske ločene, ne tekmujejo na istih prizoriščih.  
 
V sezoni 2016/2017 so imeli oboji 37 tekem za svetovni pokal, od tega je bilo na sporedu 9 
veleslalomov, 9 slalomov, 7 superveleslalomov, 8 smukov, 3 alpske kombinacije in 1 
paralelna tekma. Imeli so tudi svetovno prvenstvo v alpskem smučanju v St. Moritzu v Švici, 
44. po vrsti. Na svetovnem prvenstvu tekmujejo v vseh petih disciplinah.  
 
Letošnja sezona za svetovni pokal se je začela 28. oktobra v Söeldnu s tekmo veleslaloma, ki 
je bila na žalost odpovedana. V februarju so bile na sporedu tudi zimske Olimpijske igre 
(Pjeongčang), kjer so se alpski smučarji pomerili v vseh petih disciplinah (veleslalom, slalom, 
superveleslalom, smuk in kombinacija). 
1.6.2 Točkovanje v svetovnem pokalu 
 
Za vsako tekmo so točke razdeljene med najboljših 30 tekmovalcev. Zmagovalec prejme 100 




prejme 1 točko. Tekmovalec z največ osvojenimi točkami skupno v vseh disciplinah prejme 
veliki kristalni globus. Trofejo predstavlja pokal, ki je težak 9 kilogramov in je iz kristalnega 
stekla. Prav tako pa se podeljujejo tudi nagrade za najboljše v posameznih disciplinah. 
Najboljši posamezniki v slalomu, veleslalomu, super veleslalomu, smuku in kombinaciji 
dobijo male kristalne globuse. Svetovni pokal se odvija vsako leto in šteje kot najbolj 
prestižno tekmovanje v alpskem smučanju. Nekateri celo menijo, da je veliki kristalni globus 
bolj dragocen kot olimpijska kolajna, saj je za njegovo osvojitev tega na visoki ravni treba 
smučati celo sezono in ne samo na eni tekmi.  
 
Tabela 1  
Točkovanje v svetovnem pokalu. 
 
1. mesto 100 11. mesto 24 21. mesto 10 
2. mesto 80 12. mesto 22 22. mesto 9 
3. mesto 60 13. mesto 20 23. mesto 8 
4. mesto 50 14. mesto 18 24. mesto 7 
5. mesto 45 15. mesto 16 25. mesto 6 
6. mesto 40 16. mesto 15 26. mesto 5 
7. mesto 36 17. mesto 14 27. mesto 4 
8. mesto 32 18. mesto 13 28. mesto 3 
9. mesto 29 19. mesto 12 29. mesto 2 
10. mesto 26 20. mesto 11 30. mesto 1 
 
Iz tabele 1 lahko razberemo, koliko točk dobi posamezen tekmovalec za osvojeno mesto 
(Mednarodna smučarska organizacija, 2017). 
 
 
1.7 Alpska disciplina veleslalom 
 
Veleslalom uvrščamo med tehnične discipline, danes velja za temeljno disciplino, kljub temu, 
da se je razvil po pojavu smuka in slaloma. Če površno primerjamo vse štiri tekmovalne 
discipline, lahko pridemo do zaključka, da veleslalomska tehnika vsebuje še največ elementov 
preostalih treh disciplin. Osnova veleslalomske tehnike so osnova tako slalomu, ki je tehnična 
disciplina, kot tudi smuku in superveleslalomu, ki spadajo med hitre discipline. Veleslalom je 
po mnenju večine vrhunskih tekmovalcev in teoretikov izhodišče za vse druge tekmovalne 
discipline: slalom, smuk in superveleslalom. (Lešnik in Žvan, 2007; Videmšek, 2002). 
 
Pri veleslalomski postavitvi gre za navezovanje zavojev s spremembami ritma; veleslalomska 
proga mora biti postavljena v skladu s pravili, ki jih določa FIS (Mednarodna smučarska 
organizacija). Postavljena mora biti glede na razgibanost terena, hitrost smučanja pa je 
odvisna predvsem od postavitve smučarskih vratc (ali so postavljena bolj odprto ali bolj 
zaprto) in strmine terena. V strmejših predelih veleslalomsko progo navadno postavijo z 




veliko izgubijo. Daljši zavoji z večjo hitrostjo so odvisni predvsem od smučarjevega občutka 
za drsenje, kar pa je neposredno povezano tudi z izbiro smuči (Lešnik in Žvan, 2007).  
 
Polmer stranskega loka veleslalomskih smuči za moške v sezoni 2016/17 je bil 35 metrov, 
sedaj meri 30 metrov, medtem ko se radij pri ženskih smučeh ni spremenil in še vedno meri 
30 metrov. Dolžina smuči se je prav tako spremenila. Minimalna dolžina veleslalomskih 
smuči za moške je sedaj 193 centimetrov (bila je 195 centimetrov), ženska dolžina 




1.7.1 FIS pravila v veleslalomu 
 
Po pravilih mednarodne smučarske zveze (FIS) veleslalomske preizkušnje potekajo na dveh 
različno postavljenih progah. Proga je označena z dvojnimi vratci, ki jih predstavljajo štirje 
plastični količki in zastavica enake barve – modre ali rdeče, ki sta oddaljena eden od drugega 
4-8 metrov. Barvno morajo biti vratca postavljena tako, da se modra in rdeča izmenjujejo. 
Maksimalna razdalja med vratci je 27 m ali več. Število vratc na progi je odvisno od višinske 
razlike. Običajno je 11 % do 15 % v metrih glede na višinsko razliko. Minimalna višinska 
razlika v veleslalomu tako pri moških kot pri ženskah je 300 metrov. Širina proge, na kateri se 
postavi veleslalom, mora biti najmanj 40 metrov (The international ski competition rules (icr), 
2017). 
  
Višinska razlika med štartom in ciljem pri veleslalomu za moške: 
 
 za olimpijske igre, FIS svetovni pokal in prvenstvo minimalno 300 metrov, 
 za ostala FIS tekmovanja 250-450 metrov. 
 
Prvi tek veleslalomske proge mora biti postavljen en dan pred tekmo, oba teka sta lahko 
izvedena na isti progi, vendar mora biti druga proga drugače postavljena kot prva. Postavljena 
proga mora vsebovati kombinacijo daljših in krajših zavojev. Postavljalec mora izkoristiti 
celotno širino proge, ki jo ima na voljo. 
Tekmovalci v prvem teku štartajo po vrstnem redu od številke ena navzgor; v drugem teku 
tekmovalec, ki je osvojil 30. mesto v prvem teku, starta prvi, tekmovalec, ki je osvojil 29. 
mesto starta 2. in tako dalje do tekmovalca, ki je vodil po prvem teku. 
Da je tekmovalec uvrščen, mora pravilno prevoziti dve različno postavljeni progi. 






Tabela 2  
Pravilnik mednarodne smučarske zveze za veleslalomske smuči v sezoni 2017/2018. 
 
 MOŠKI ŽENSKE 
Dolžina smuči 193 cm 188 cm (-5 cm tolerance) 
Radij smuči 30 m 30 m 
Širina smuči pod okovjem < =65 mm < =65 mm 
Širina smuči pred okovjem < =103 mm < =98 mm 
Višina podporne plošče 50 mm 50 mm 
 







1.8 DEJAVNIKI USPEŠNOSTI V ALPSKEM SMUČANJU 
 
Uspešnost v alpskem smučanju lahko ponazorimo z enačbo specifikacije (Petrovič, Šmitek & 
Žvan, 1983): 
 
R= a1 ANT + a2 F + a3 M + a4 SM + a5 MI + a6 G + a7 K + a8 MSS + a9 SV + a10 MO + 
a11 SO + a12 ZS + a13 T + a14 O + … an E  
 
Tabela 3 
Razlaga okrajšav dejavnikov uspešnosti v alpskem smučanju. 
 
ANT antropometrične lastnosti 
F funkcionalne lastnosti 
M motorične sposobnosti 
SM specialne motorične sposobnosti 
MI motorične informacije 
G kognitivne lastnosti 
K konativne lastnosti 
MSS mikrosocialni status 
SV sistem vrednot 
MO motivacija 
SO socialno okolje 
ZS zdravstveni status 
T trening 
O objektivni dejavniki 
 
V tabeli 3 so prikazane razlage okrajšav enačbe specifikacije uspešnosti v alpskem smučanju. 
  
Antropometrične lastnosti (ANT) alpskega smučarja so zelo pomembne; na to temo je bilo 
narejenih že veliko raziskav, ki so pokazale, da določene lastnosti pozitivno vplivajo na 
uspešnost (telesna višina, telesna teža, obseg kolenskega sklepa …). Prav tako so pomembne 
funkcionalne sposobnosti, kot je aerobna kapaciteta in sposobnost organizma za transport 
kisika (F). Določiti je treba tudi motorične sposobnosti, ki so najbolj pomembne v alpskem 
smučanju (moč, hitrost, agilnost, koordinacija, gibljivost, ravnotežje, preciznost, vzdržljivost) 
in specialne motorične sposobnosti (SM), ki so specifične v alpskem smučanju (pravočasnost, 
natančnost, ritmičnost, hitrost, mehkoba). Pod pojmom motorične informacije (MI) največkrat 
razumemo tehniko smučanja posamezne discipline, pomembna pa je tudi stopnja 
inteligentnosti, ki je povezana z uspehom v alpskem smučanju in spada med kognitivne 
lastnosti (G). Značaj smučarjev in smučark predstavljajo konativne lastnosti (K), na razvoj 
posameznika pa ima zelo velik vpliv socialno okolje (SO). Izpostavimo lahko tudi 
mikrosocialni status (MSS) in sistem vrednot ter motivacije (SV, MO), saj prihaja do razlik 
med povprečneži in vrhunskimi tekmovalci. Trening (T) alpskega smučarja mora zajeti vse 




je za uspešen rezultat potreben tudi zdravstveni status (ZD). Med objektivne dejavnike (O) 
spadajo vsi ostali dejavniki, ki vplivajo na proces treninga (Petrovič idr., 1983). 
 
 
1.8.1 Notranji dejavniki 
 
 Kondicijska priprava 
 
Pri vrhunskem alpskem smučanju se zahteva kar najboljša sinteza motoričnih sposobnosti, 
psihičnih lastnosti ter socialnih in drugih značilnosti tekmovalcev ter njihova uresničitev v 
trenutku športnega nastopa (Rener, 2000). 
 
V preteklosti je bila uspešnost v alpskem smučanju povezana predvsem z razvojem opreme in 
učinkovitejše tehnike smučanja, danes pa je nekoliko drugače. Na tekmah svetovnega pokala 
je vse večja konkurenca, kar pomeni, da je za vrhunski rezultat potrebno veliko več kot le 
odlično obvladovanje tehnike. Na vrhunske rezultate lahko računajo smučarji, ki so dobro 










Slika 12. Piramida dejavnikov športne priprave (Bompa, 1994). 
 








 Osnovna in specialna kondicijska priprava 
 
Osnovna kondicijska priprava 
 
Osnovna oziroma temeljna kondicijska priprava vsebuje manj specifična sredstva, večje 
število le-teh ter večjo vadbeno količino. Osnovna kondicijska priprava omogoča ustvarjanje 
široke in kakovostne biološke podlage. Ta se pri začetnikih in manj treniranih športnikih tvori 
dlje časa in vsebuje širok spekter različnih vrst napora in vadbenih vsebin (Ušaj, 1996). 
 
Osnovna kondicijska priprava mora izpolnjevati naslednje zahteve (Ušaj, 1996).: 
 
 izboljšati mora ustrezne motorične sposobnosti, na katerih temelji izbrana športna 
panoga; 
 razvijati mora splošno vzdržljivost, ki je temelj za prehod na višje vadbene ravni; 
 vključevati mora dopolnilna sredstva in kontrastno (kompenzacijsko) vadbo; sredstva 
in metode pripomorejo k izboljšanju specifičnih motoričnih sposobnosti, ki so pri 
športniku manj razvite.  
 
 
Specialna kondicijska priprava 
 
Pod specialno kondicijsko pripravo uvrščamo anaerobno vzdržljivost, smučarsko specifično 
hitrost, lokalno vzdržljivost mišic in specifično hitrostno moč. Pri specialni pripravi gre za 
logično nadaljevanje osnovne priprave; tukaj začnemo uvajati specialne vadbene enote in 
obremenitve. Da bi športnik kar najuspešnejše premagoval tekmovalni napor, mora 
povečevati svoje motorične sposobnosti. Prevladujejo intervalne metode in metode s 
ponavljanji (Ušaj, 1996).  
 
 
Specialna kondicijska priprava mora zadostiti naslednjim zahtevam (Ušaj, 1996): 
 
 izpolniti mora zahtevo o biomehanski enakosti in podobnosti izbranih motoričnih 
nalog tistim, ki jih zahteva uspešen nastop na tekmi, 
 izpolniti mora zahtevo o podobni napornosti uporabljenih vaj tistemu naporu, ki ga 
športnik premaguje na tekmah, 




 Ciklizacija v alpskem smučanju 
 
Ciklizacija kondicijske priprave v alpskem smučanju je zelo pomembna in relativno 




obdobje in tekmovalno obdobje (od decembra do začetka aprila). Pripravljalno in tekmovalno 
obdobje sta izredno dolga (Bompa, 1999). 
 
Prehodno obdobje je namenjeno sprostitvi in aktivnemu počitku tekmovalcev. Traja približno 
3-4 tedne v aprilu. Pomembno je, da tekmovalci vseeno ohranijo določen nivo telesne 
pripravljenosti, ki je izhodišče za trening v pripravljalnem obdobju (Bompa, 1999). 
 
Takrat poteka intenzivna telesna priprava na kasnejše napore med tekmovanji, ki traja od 
sredine maja pa vse tja do začetka decembra. Glavni poudarek v tem obdobju je predvsem na 
vadbi vzdržljivostne, repetativne in eksplozivne moči, na vadbi akrobatike, ravnotežja, 
koordinacije, hitrosti, propriocepcije, gibljivosti in aerobnih sposobnosti (Bompa, 1999). 
 
Predtekmovalno obdobje je namenjeno specifični pripravi tekmovalcev. Začne se v septembru 
in traja približno 8 tednov. Tukaj je poudarek na maksimalni in vzdržljivosti v moči, 
intervalnih treningih z obremenitvijo, 
anaerobnih
 treningih, treningih aktivacije ter treningih 
koncentracije in koordinacije (Bompa, 1999). 
 
Kondicijski treningi v tekmovalnem obdobju so usmerjeni predvsem k ohranjanju telesne 
priprave. Temeljijo na regeneraciji, aktivaciji in preventivnih vajah (Bompa, 1999). 
 
 
 2. Gibalne sposobnosti  
 
Primarni gibalni sposobnosti, ki tvorita energetsko komponento gibanja, sta moč in hitrost;  
pod primarne, ki tvorijo informacijsko komponento gibanja, uvrščamo ravnotežje, 
koordinacijo gibljivosti in natančnost. Vzdržljivost uvrščamo med funkcionalno sposobnost, 
čeprav jo nekateri uvrščajo med gibalne sposobnosti (Lešnik & Žvan, 2007; Pistotnik, 2003); 





Moč definiramo kot sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišic za delovanje proti 
zunanjim silam. Dandanes študije v primerjavi s časom izpred 30 let kažejo povečano potrebo 
po moči v modernem alpskem smučanju (Osgnach idr., 2006). To pomeni, da moč predstavlja 
izredno pomemben faktor pri treniranju in testiranju alpskih smučarjev (Patterson, Raschner 
in Platzer, 2009). Njeno osnovo predstavljajo enonožna in sonožna odrivna moč, statična moč 
in repetativna moč nog (Lešnik & Žvan, 2007). Vrste moči so v različni meri prirojene, 
nekatere lahko s treningom še izboljšamo, nekatere pa manj. Eden najbolj odločujočih 
dejavnikov za uspešno obvladovanje tehnike in premagovanje velikih obremenitev v alpskem 
smučanju je razvoj določenih pojavnih oblik moči (Neumayr idr., 2003; Lešnik & Žvan, 




obremenitev (tekmovalne proge) v znižanem in kolikor je le mogoče konstantnem 





Hitrost lahko opišemo kot izvedbo gibanja z največjo frekvenco ali v najkrajšem možnem 
času (Pistotnik, 2003; Lešnik & Žvan, 2007). Hitrost je v veliki meri prirojena, zato lahko 
sklepamo, da nekateri alpski smučarji ne morejo biti najhitrejši, vendar lahko s pravilnim 
treningom postanejo hitrejši. Pojavne oblike hitrosti v alpskem smučanju so hitrost reakcije 
(sposobnost hitrega gibalnega odziva na določen signal), hitrost enostavnega giba (sposobnost 
premika telesnega segmenta na določeni poti v najkrajšem možnem času) in hitrost 
alternativnih gibov (frekvenca gibov - sposobnost hitrega ponavljanja gibov s konstantno 
amplitudo). V alpskem smučanju je treba izpostaviti izvedbo ustreznega gibanja v hitrosti - 
predstavlja verjetno najpomembnejši vidik hitrosti v alpskem smučanju in je nekakšna 
rezultanta vseh dejavnikov na tekmovalni progi (Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Žvan (1977) je v svojem diplomskem delu pripisal hitrosti dokaj visok delež (23 %) 
napovedne vrednosti za uspešnost v alpskem smučanju. Zaradi specifičnega okolja in opreme 
se nekateri vidiki hitrosti v alpskem smučanju zelo razlikujejo od ostalih športnih panog. 






Gre za posebno obliko hitrosti, značilno zlasti za polistrukturne kompleksne športne panoge, v 
katerih prevladujejo gibalne strukture, ki zahtevajo številne spremembne smeri gibanja.  
Študije avtorjev (Bompa, 2009) dokazujejo, da je agilnost ena najpomebnejših biomotoričnih 
sposobnosti, ki generira rezultate v mnogih kompleksnih športnih panogah. Agilnost je 
povezana s hitrostjo, močjo, koordinacijo in gibljivostjo, na drugi strani pa s tehnično-
taktičnimi elementi. Po Bompi (2009) definirajo agilnost naslednji dejavniki: koordinacija, 
mobilnost lokomotornega sistema, dinamično ravnotežje, moč, elastičnost mišic, ustrezni 
energijski viri, hitrost, biomehanično pravilno gibanje in nevralni mehanizmi za strukturiranje 
gibanja. Nekateri avtorji govorijo o agilnosti v kontekstu preventive pred poškodbami. 
Športniki z višjo stopnjo agilnosti naj bi lažje nadzorovali svoje telo v trenažnih in 
tekmovalnih razmerah. Tako mora pri treningu alpskega smučarja agilnost prav gotovo imeti 











V okviru mehanizma za regulacijo gibanja koordinacija zavzema pomembno mesto. Gre za 
sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog v določenih 
časovnih, prostorskih in dinamičnih značilnostih gibanja. Opredelimo jo lahko tudi kot 
sposobnost usmerjenega izkoristka energijskih, toničnih in programskih gibalnih potencialov 
za izvedbo kompleksnih gibanj.  Sposobnost koordinacije je prirojena v 80 %. V primerjavi z 
ostalimi gibalnimi sposobnostmi je pod nekoliko večjim vplivom nekaterih psihičnih 
dejavnikov (specialne psihične sposobnosti in inteligence), predvsem pa je odvisna od 
delovanja centralnega živčnega sistema (Pistotnik, 2003).  
 
Za vsako pojavno obliko, ki jo je naštel Pistotnik (2003), sta Lešnik in Žvan (2007) podala 
primer pojava v alpskem smučanju. Izvedba smučarskega zavoja predstavlja sposobnost 
realizacije celostnih programov gibanja. Sposobnost hitrega reagiranja v nepričakovanih in 
nestabilnih okoliščinah predstavlja sposobnost izkoriščanja gibalnih informacij in sposobnost 
gibalnega reševanja prostorskih problemov. Sposobnost prilagajanja vsiljenemu ritmu ali 
oblikovanje svojega ritma predstavlja sposobnost gibalne realizacije ritmičnih struktur. 
Pravočasen odriv, začetek in zaključek zavoja predstavljajo sposobnost timinga ter sposobnost 
izvajanja kompleksnih gibov z nogami, kot so twister, pa predstavlja sposobnost koordinacije 
spodnjih okončin. 
 
Koordinacija ima največji delež pri pojasnjevanju tekmovalne uspešnosti; z njo je povezana 
izvedba gibalnih struktur v alpskem smučanju. Smučar lahko prihrani ogromno energije na 
račun boljše koordinacije in posledično bolj gospodarne tehnike. Kakovostnejše in dalj 
trajajoče premagovanje naporov ter minimalna poraba časa so bistvene posledice boljše 





Gibljivost predstavlja sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Odvisna je predvsem od 
delovanja živčnega sistema, konstitucionalnih značilnosti telesa in sklepnih ter obsklepnih 
površin. Na gibljivost vplivajo notranji (fiziološki, biološki, anatomski, morfološki, 
pshihološki) in zunanji dejavniki (obdobje dneva, temperatura okolja, prehrana) (Bompa, 
1994; Pistotnik; 2003).  
 
Gibljivost v alpskem smučanju bistveno ne vpliva na tekmovalno uspešnost, vendar je za 
smučarje dobro, da so optimalno gibljivi (Lešnik & Žvan, 2007; Pistotnik, 2003). Gibljivost 
do izraza v alpskem smučanju pride predvsem pri ogrevanju ter sproščanju mišic med in po 
naporu. Pri različnih nepredvidenih gibih, ki gredo velikokrat preko meja gibljivosti 
posameznih delov telesa smučarja dobra gibljivost med smučanjem zmanjšuje možnost 







Pistotnik (2003) je opisal ravnotežje kot sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih 
gibov, ki so potrebni za vračanje telesa nazaj v ravnotežni položaj ko je ta porušen. Poznamo 
dve vrsti ravnotežja: dinamično in statično. Pri prvem gre za čim hitrejšo ponovno 
vzpostavitev ravnotežnega položaja po predhodnji motnji, statično ravnotežje pa lahko 
opišemo kot ohranjanje ravnotežnega položaja in čim manjše odklanjanje od njega. 
 
V alpskem smučanju je ravnotežje zelo pomembna gibalna sposobnost, saj bi ta šport lahko 
opisali kot neprestano podiranje in vzpostavljanje ravnotežja. Pri smučanju gre predvsem za 
ohranjanje oziroma vzpostavljanje ravnotežnega položaja med drsenjem na smučeh, zato je v 
ospredju dinamično ravnotežje. Gre predvsem za sposobnost kontrole nihanja težišča v mejah, 
ki pri določeni hitrosti še omogočajo ohranitev ravnotežnega položaja smučarja (Četkovič, 
1991; Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Malliou idr. (2004) so ugotovili, da se lahko s treningom ravnotežja izboljša učinkovitost 
smučanja, da pa je ravnotežje zelo pomembna komponenta alpskega smučanja poročajo 





Preciznost ali natančnost lahko opišemo kot sposobnost za čim bolj optimalno določitev smeri 
in intenzivnosti gibanja celotnega telesa, posameznih delov telesa in pripomočkov proti 
želenemu cilju. Poznamo dve pojavni obliki preciznosti, in sicer: sposobnost zadevanja cilja z 
vodenjem in sposobnost zadevanja cilja z lansiranjem (Pistotnik, 2003). 
 
V alpskem smučanju je pomembna predvsem prva oblika, saj smučar vseskozi vpliva na smer 
in hitrost gibanja smuči. Preciznost v alpskem smučanju se opredeljuje kot gibanje po 
najustreznejši poti glede na dano postavitev in kot bližanje čim bolj optimalni točni izvedbi 





Bompa (1994) je vzdržljivost opisal kot funkcionalno sposobnost, ki je povezana s trajanjem 
zmožnosti opravljanja določene aktivnosti, ne da bi se pri tem njena učinkovitost zmanjšala. 
Vzdržljivost je razdelil na dve podvrsti, in sicer: splošno ter specifično vzdržljivost.  
 
Dobra splošna vzdržljivost je pomembna za vsakega smučarja, je osnova za nadaljnji razvoj 
ostalih sposobnosti. Opišemo jo lahko kot sposobnost dolgotrajnega izvajanja določene 




Vzdržljivost, značilno za določeno športno panogo, imenujemo specifična vzdržljivost. 
Grajena je na osnovi splošne vzdržljivosti; boljša kot je, lažje tekmovalec premaguje napore 
med treningi in tekmami (Bompa, 1994). 
 
Z vidika trajanja aktivnosti je Bompa (1994) vzdržljivost razdelil na: 
 
 kratkotrajno vzdržljivost, 
 srednje dolgo vzdržljivost, 
 dolgotrajno vzdržljivost, 
 superdolgotrajno vzdržljivost, 
 mišično vzdržljivost. 
 
Vzdržljivost v alpskem smučanju ima bolj posredno, a vseeno zelo pomembno vlogo. 
Pomembna je predvsem kot osnovna motorična sposobnost, na kateri se gradijo in razvijajo 
ostale sposobnosti (Lešnik & Žvan, 2007). 
  
 
 3. Morfološke značilnosti 
 
Dejstvo je, da imajo morfološke dimenzije pomembno vlogo pri doseganju boljših ali slabših 
rezultatov v alpskem smučanju. Neustrezna morfološka struktura alpskega smučarja lahko 
neugodno vpliva na pričakovano realizacijo njegovih gibalnih odzivov in s tem tudi na 
tehnike smučanja. Osebni stil oziroma posameznikova tehnika smučanja je velikokrat odvisna 
od morfoloških značilnosti. Smučarji z manj ustreznim somatotipom skozi selekcijo 
postopoma izpadejo iz trenažnega procesa, zato se zdi, da morfološke značilnosti nimajo 
vpliva na športnikove dosežke (Rajtmajer, 1984). 
 
Pod pojem morfološke značilnosti oziroma morfološke dimenzije spadajo naslednje telesne 
spremenljivke: telesna teža, geometrične razsežnosti, prečne razsežnosti, razsežnosti obsegov 
telesnih delov in interne geometrijske razsežnosti (Klakočar, 2000). 
 
Tekmovalci imajo glede na svoje telesne značilnosti določene prednosti in slabosti. Višji 
tekmovalci imajo daljše noge, kar pomeni, da imajo daljše ročice, ki jim ob istih silah 
omogočajo proizvodnjo večjih navorov, hkrati pa imajo višje težišče, kar lahko v težjih 
razmerah vpliva na njihov ravnotežni položaj. Telesna masa je lahko izjemnega pomena v 
hitrih disciplinah (Osgnach idr., 2006), saj imajo težji tekmovalci na enaki višini večjo 
potencialno energijo. Konec koncev pa morajo smučarji znati izkoristiti svoje morfološke 
prednosti. 
 
Tekmovalec naj bi kar najbolje obvladal svojo maso telesa in dodatno breme smučarske 
opreme. Masa telesa je spremenljivka, ki ima v primerjavi z ostalimi največji pomen, saj gre 
pri alpskem smučanju predvsem za obvladovanje lastnega telesa in teže. Pomembne 




(premer kolena, premer gležnja). Prednost v alpskem smučanju imajo tekmovalci z večjimi 
vrednostmi v prečnih razsežnostih, saj lahko prenašajo obremenitve, do katerih prihaja v 
zavoju, dlje časa in brez bolečin. Načeloma naj bi imeli tekmovalci z večjim obsegom 
(stegna) več mišične mase, kar jim omogoča razvoj večje mišične sile, ki je pri alpskem 
smučanju še kako pomembna (Klakočar, 2000). 
 
Hraski in Hraski (2010) sta zaključila, da dandanes na najpomembnejših tekmovanjih 
najboljše rezultate dosegajo na splošno višji in težji smučarji. Poleg tega sta povzela tudi 
nekatere druge raziskave iz katerih je razvidno, da sta se povprečna telesna masa in telesna 
višina švedske moške smučarske reprezentance v obdobju med 1965 in 1975 povečali s 64 kg 
na 76 kg ter s 168 cm na 178 cm.  
 
O nadaljevanju tega trenda sta poročala Anderson in Montgomery (1988). Povprečna telesna 
masa smučarjev se je povečala s prvotnih 64 kg na 84 kg, telesna višina pa s 168 cm na 180 
cm. Podobno se je zgodilo pri smučarkah, ki so v povprečju postale težje in višje (s 57 kg na 
66 kg in s 159 cm na 169 cm). Razloge za take spremembe morfoloških karakteristik v 
preteklih desetletjih je možno najti predvsem v napredovanju trenažnega procesa in s tem 
kondicijske priprave ter v moderni smučarski opremi (novejše smuči in pregibni količki). Vse 
to je omogočilo težjim in višjim tekmovalcem boljše izkoriščanje svojih inercijskih lastnosti 
ter istočasno učinkovitejšo izvedbo zavojev (krajša pot težišča telesa), kar skupaj omogoča 
premagovanje proge v krajšem času. 
 
 
 4. Psihična priprava 
 
Dandanes velja za neizpodbitno dejstvo, da psihična priprava pozitivno vpliva na nastop in 
tekmovalno uspešnost, zato ji tekmovalci posvečajo vedno več pozornosti. Lahko rečemo, da 
psihična priprava predstavlja piko na i pri pripravi vrhunskega alpskega smučarja. 
 
Psihična priprava omogoča smučarju realizacijo ali pa celo presežek rezultatov s treningov. 
Usmerjena je predvsem k izboljšanju športnih dosežkov in smučarjeve storilnosti. Psihična 
priprava je tista, ki smučarju omogoči, da uresniči, kar se je naučil pri tehnični, taktični in 
telesni pripravi. Zelo pomembno je, da psihično pripravo ustrezno načrtujemo in jo 
kontroliramo, saj se tehnike in metode psihične priprave ne da naučiti ali osvojiti kar čez noč 
(Petrovič, 1999). 
 
Vrhunskega športa brez psihične priprave dandanes pravzaprav ni več. Velika večina 
športnikov, ki so v samem svetovnem vrhu, psihični pripravi dnevno posvečajo veloiko mero 
pozornosti; nekateri se na nastope pripravljajo s pomočjo športnega psihologa, drugi pa želijo 
isti učinek doseči kar sami. Psihična priprava zahteva določeno mero zrelosti, športnik mora 
spoznati samega sebe in se naučiti obvladovanja tekmovalnih in predtekmovalnih stanj. 
Običajno športni psihologi svetujejo in usmerjajo svoje varovance na poti do cilja ter jih 




Tušak in Tušak (2003) sta naštela bolj priljubljene tehnike psihične priprave med športniki, ki 
prinašajo največ koristi: 
 
 izdelava strategij vedenja pred in med tekmovanjem, izdelava in izbor ključnih 
dražljajev za evociranje zaželenih predtekmovalnih stanj, 
 tehnika relaksacije, 
 tehnika za izboljšanje koncentracije, 
 tehnika vizualizacije in senzorizacije, 
 tehnika kognitivnega prepričevanja in samoprepričevanja oziroma tako imenovane 
tehnike samogovora, 
 tehnike kontrole pozitivnega mišljenja, 
 hipnoza in sugestije. 
1.8.2 Zunanji dejavniki 
 
1. Oprema tekmovalcev v veleslalomu 
 
Smučarji in smučarke, ki tekmujejo pod okriljem FIS, morajo v skladu s pravili, ki jih 
narekuje FIS, upoštevati pravilnik in normative o smučarski opremi. 
 
 
 Sodobne tekmovalne smuči 
 
Proizvajalci tekmovalne smuči gradijo tako, da so odporne na vse sile, ki delujejo nanje. 
Njihovi najpomembnejši deli so drsna ploskev, stranski robniki in trdota smuči (upogljivost 
smuči pod določenimi silami). Za vsako disciplino posebej obstajajo pravila o geometrijskih 
merah smuči, pod katero štejemo polmer smuči (radij), širino in dolžino smuči (povzeto po 
Specifiacation for competition equipment and commercial markings, 2015). 
 
Dandanes na trgu lahko najdemo veliko število različnih proizvajalcev smuči. Normative 
glede smuči in smučarske opreme za tekme v svetovnem pokalu narekuje FIS (Mednarodna 
smučarska organizacija). Vsi tekmovalci, ki tekmujejo, morajo upoštevati njene normative 
predvsem pri dolžini, podporni ploskvi, varnosti, širinah in geometrijskih normativih. 
Tekmovalne veleslalomske smuči so v osnovi zgrajene iz treh delov: drsne ploskve (ponavadi 
je narejena iz poliuretana, ustvarjena za optimalno drsenje), stranskega robnika (narejen iz 
jekla, služi za optimalen oprijem na snežni površini) in polnila smuči (obloge, lesena sredica, 
steklena vlakna, ojačitve iz titanija …).   
 
Osnovno jedro smuči je narejeno iz laminiranega lesa, obdano je s sestavljenimi plastmi. Te 
so »nanešene« na jedro smuči. Za njihovo izdelavo uporabljajo veliko različnih materialov, 
najbolj pogosti so karbonska vlakna, fiberglass, titan in kevlar. Osrednja zgradba smuči je 
jedro, ki določa smučem njihove značilnosti. Je del, na katerega so pritrjene vse ostale plasti, 
iz njega pa prihaja večina vzdolžne trdote in togosti. Smučarska jedra so običajno izdelana iz 









Slika 13. Sestava smuči (Ski construction, 2018). 
 
Slika 13 prikazuje plasti iz katerih so sestavljene sodobne smuči. 
 
Pri izbiri smuči morajo tekmovalci v vseh disciplinah upoštevati normative, ki jih predpisuje 
FIS; za sezono 2016/2017 je bila za moške v disciplini veleslalom dolžina smuči 195 cm, 
širina smuči pod smučarskim čevljem je morala biti enaka ali manjša od 65 milimetrov, 
minimalen radij smučke je moral biti 35 metrov, podložna plošča je lahko bila visoka do 50 
milimetrov. V pretekli sezoni 2017/2018 pa so se normativi za smuči nekoliko spremenili. 
Minimalna dolžina je sedaj 193 centimetrov, radij smuči znaša 30 metrov, širina smuči pod 




Dimenzije smuči za sezono 2016/17 in sezono 2017/18. 
 
Sezona 2016/2017 2017/2018 
Dolžina smuči (VSL) min 195 cm min 193 cm 
Radij smuči (VSL) 35 m 30 m 
 










 Proizvajalci smuči 
 
Danes je na trgu veliko število različnih proizvajalec smuči. Glavna podjetja, ki so 
konkurenčna v izdelavi tekmovalnih, smuči so: Head, Atomic, Fischer, Stockli, Rossignol, 
Volkl, Blizzard, Salomon in Dynastar. Med dokaj konkurenčne spada tudi slovensko podjetje 




Slika 14. Prikaz uspešnosti proizvajalcev smuči (Šemrov, 2015). 
Slika 14 prikazuje uspešnost proizvajalcev smuči glede na število zbranih točk v svetovnem 
pokalu. 
 
Podjetje Head je vodilna svetovna znamka športne opreme, znana je predvsem po njihovi 
proizvodnji alpskih smuči. Njegovi začetki segajo v leto 1950, ustanovil pa ga je Howard 
Head. V zadnjih petih smučarskih sezonah je bil Head med proizvajalci smuči vselej na 
prvem mestu. Je daleč najuspešnejši v zadnjih osmih sezonah svetovnega pokala. 
 
Podjetje Atomic je avstijsko podjetje, poznano predvsem po proizvodnji smuči in velikem 
številu svetovnih prvakov, ki so smučali na njih (Marcel Hircher, Benjamin Raich, Herman 
Maier, Stephen Eberharter). Je eden najuspešnejših proizvajalcev smuči na svetu, še posebej v 
zadnjih osmih sezonah svetovnega pokala v alpskem smučanju. 
Stockli je švicarski proizvajalec smuči, ki je v zadnjih sezonah naredil velik preskok. Za to je 
imela največ zaslug Tina Maze. Z njo je Stockli osvojil svetovni rekord v osvojenih točkah 
svetovnega pokala v eni sezoni ter prvi zlati olimpijski medalji (2014) v veleslalomu in 
smuku.  
 
Slovenski proizvajalec smuči Elan v 21. stoletju nima veliko vrhunskih uvrstitev na tekmah 
svetovnega pokala. Spominjajo se ga predvsem po Ingemarju Stenmarku. Elan se je nazadnje 
na tekmah svetovnega pokala uvrstil na stopničke leta 2010, ko je drugo mesto na smuku 







 Smučarske vezi 
 
Funkcija smučarskih vezi je predvsem varnost. Sestavljene so iz glave in pete, pritrjene pa so 
na podložno ploščo. Smučarske vezi so z vidika varnosti izjemno pomembne, saj je njihov 
sestavni del zavora, ki v primeru odpete smučke le-te ustavi. Vezi so pritrjene na podložno 
ploščo (Specification for competition 2017). 
 
 
 Podložna plošča 
 
Podložna plošča je pritrjena na smuči in deluje kot dušilec vibracij med smučmi in 
tekmovalčevo nogo. Največja dovoljena višina podložne plošče je trenutno 50 milimetrov. 
Njen osnovni namen je, da smučar stoji višje, kar mu omogoča doseganje ektremnih 
položajev v zavoju, možnost zdrsov pa je manjša (Specification for competition 2017). 
 
 
 Smučarski čevlji  
 
Eden najpomembnejših delov smučarske opreme so smučarski čevlji. Čevelj je sestavljen iz 
zunanjega dela - školjke in notranjega čevlja, ki je oblikovan po nogi smučarja. Školjka čevlja 
je izdelana iz posebne plastike, ki so različnih trdot - glede na potrebe smučarja. Podplat 
smučarskega čevlja je lahko največ 43 milimetrov (Specification for competition 2017). 
 
 
 Smučarske palice  
 
Glavni namen smučarskih palic je omogočanje boljšega ravnotežja smučarju; lahko rečemo, 
da služijo tekmovalcu kot podaljšek rok. Palice s kovinskim »krogcem« so zaradi varnosti 
prepovedane (Specification for competition 2017). 
 
 Tekmovalna oblačila 
 
Pod tekmovalna oblačila spadajo tekmovalni dres, spodnje perilo itd. Oblačila iz plastičnih 
materialov ali oblačila, obdelana s kemičnimi sredstvi, so prepovedana. Imajo tudi določeno 
dovoljeno prepustnost zraka, ki mora biti najmanj 30 litrov na m2/sekundo. Tudi dresi z 
vgrajeno zaščito so prepovedani (Specification for competition 2017). 
 
 
 Smučarska čelada  
 
Smučarska čelada je obvezna za vse alpske discipline. Dovoljene so samo čelade, ki pokrivajo 




tekmovalci, mora imeti oznako, ki potrjuje skladnost s specifikacijami FIS (Specification for 
competition 2017). 
 
 Smučarska očala 
 
Funkcija smučarskih očal je zaščita oči pred vremenskimi vplivi in žarki. Njihova naloga je 
zagotoviti dobro vidljivost v vseh vremenskih pogojih. Uporaba smučarskih očal je 
priporočena (Specification for competition 2017). 
 
 
 Smučarske rokavice 
 
Rokavice nudijo zaščito pred vremenskimi razmerami in drugimi dejavniki. Uporaba 
smučarskih rokavic je nujna (Specifiacation for competition 2017). 
 
 
 Zaščita za hrbet  
 
Zaščita za hrbet ali tako imenovana želva se uporablja za zaščito hrbtenice. Optimalno se 
mora prilegati hrbtu; ne sme segati preko 7. vretenca, najdebelejši del zaščite pa ne sme biti 
večji od 45 milimetrov (Specification for competition 2017). 
 
 
2. Priprava smuči 
 
Dandanes v alpskem smučanju že stotinka pomeni uspeh ali neuspeh, zato je oprema 
izrednega pomena; posledično se ji posveča veliko časa za testiranja in izboljšave. Običajno 
se testiranja smučarske opreme izvajajo v pripravljalnem delu sezone. 
Za ustrezno pripravo smuči skrbijo serviserji, ki so zelo pomemben člen strokovne ekipe. 
Lahko rečemo, da so serviserji nekakšna vez med trenerji, tekmovalci in smučarsko opremo. 
Njihova naloge je, ne le skrb za smuči, ampak tudi pomoč pri nastavitvah smučarskih čevljev 
ter ostale tekmovalčeve opreme. Kar se da najbolje morajo pripraviti smuči za določene 
vremenske pogoje, saj vlaga, temperatura in tip snega vplivajo na vodljivost in hitrost smuči. 
Ko govorimo o pripravi smuči za veleslalom, se robniki smuči brusijo med kotoma 86° in 
88°, odvisno od discipline in tekmovalca. Serviserji se raje odločajo za strojno brušenje 
robnikov, ki jih kasneje s pomočjo posebnih kamnov in diamantnih pil obdelajo do želenega 
stanja. Najbolj pogosto se za mazanje smuči uporabljajo smučarski voski in dodatki 
proizvajalcev Swix, Holmenkol, Vola, Start in Toko. Za nanos voskov se uporabljajo različne 
tehnike, najbolj pomembna je pravilna izbira le-teh. Obstajajo za različne vrste in temperature 
snega (Kralj, 2012). 
 
Dejavniki, ki vplivajo na pripravo smuči, so vremenske razmere, stanje snežne podlage, 




vplivajo na samo pripravo smuči. Serviser mora poznati temperaturo snega in zraka za 
ustrezno izbiro voskov in preparatov za boljšo drsnost smuči. Zelo pomembno je tudi stanje 
snežne podlage. V bolj mehki podlagi se robnikom smuči največkrat zmanjša ostrina, to je 
tudi odvisno od želje in navade posameznika. Na trši snežni podlagi morajo biti robniki zelo 
ostri, vendar je del vsega odvisen tudi od želje in navade tekmovalca. Eden izmed pomembnih 
dejavnikov je tudi postavitev proge; na tem mestu je treba upoštevati odprtost ali zaprtost 
hodnika postavitve, konfiguracijo terena in način spremembe smeri. Med samo tekmo se 
lahko stanje snežne podlage in vremenske razmere spremenijo, kar pomeni, da je štartna 
številka prav tako dejavnik, na katerega morajo serviserji biti pozorni (Kralj, 2012). 
 
 
3. Pogoji na tekmovalni progi 
 
Smučarski tereni, na katerem potekajo tekme v veleslalomu, morajo biti za to primerni. Na 
tekmovanjih za svetovni pokal so točno določene mere terena. Veleslalomska proga mora 
ustrezati zahtevam varnosti, biti mora najmanj 40 metrov široka; inšpektor sicer lahko dovoli 
ožjo širino proge, če je le-ta dovolj varna (Specification for competition, 2017).  
 
 
4. Taktična priprava 
 
Taktična priprava je ena od dejavnikov, ki se je nikakor ne sme zanemariti, saj je zelo 
pomembna. Teoretično imamo dve dobri taktični strategiji: tekmovalec naj ne bi izgubil 
preveliko časa na delih, kjer so njegove šibke točke (deli proge, ki razkrivajo njegove 
slabosti) in tekmovalec mora pridobiti čim več na odsekih, ki ustrezajo njegovim prednostim. 
Druga taktična strategija je, da je tekmovalec blizu najboljšim rezultatom na vseh odsekih 
proge.  
Tekmovalci so si med seboj zelo različni, nekateri so boljši v takšnih okoliščinah, drugi v 
drugačnih (strmina, položni del proge, slaba vidljivost …). Najslabša stvar, ki se lahko zgodi 
tekmovalcu je, da izgublja čas skozi celotno progo. 
 
 
5. Vpliv štartne številke 
 
Tekmovalci imajo v veleslalomu dva teka. V prvem teku tekmujejo po vrstnem redu štartnih 
številk od ena navzgor. V drugi tek se uvrsti samo 30 najboljših veleslalomistov, tekmujejo pa 
v vrstnem redu od zasedenega 30. mesta do prvega. To pomeni, da tekmovalec, ki je vodil po 
prvem teku, gre na progo zadnji. Dejstvo je, da se zelo pozna, koliko tekmovalcev pred tabo 
je že presmučalo tekmovalno progo. Kljub temu da se progo v Svetovnem pokalu preparira z 
raznimi kemikalijami, se pogoji na progi z višjimi štartnimi številkami slabšajo. Največkrat 





Lešnik, Podovšovnik Axelsson in Supej (2013) so v raziskavi vpliva štartne številke na 
vrhunske rezultate v alpskem smučanju ugotovili, da je na tekmovanjih rezultat posameznih 
odsekov proge in končni rezultat močno pogojen s štartno številko. 
 
 
1.8.3 Povzetek poglavja 
 
Dandanes je v vrhunskem tekmovalnem alpskem smučanju veliko dejavnikov, ki vplivajo na 
uspešnost in morajo biti medsebojno povezani. Na rezultat vplivajo malenkosti, zelo težko je 
oceniti, kateri dejavniki so najpomembnejši. 
 
Izpostaviti je treba, da imajo velik vpliv na tekmovalca predvsem socialno okolje in podpora 
družine. Brez osebne udeležbe staršev nebi bilo kakovostnega in k višjim dosežkom 
usmerjenega smučanja (Petrovič idr., 1983). 
 
Eden od zelo pomembnih dejavnikov, ki vpliva na uspeh, je finančni status. Vrhunsko alpsko 
smučanje je postalo veliko dražje kot v preteklosti. Finančna sredstva so ena izmed 
dejavnikov, ki krojijo usodo alpskih smučarjev. Nižje finančno stanje pomeni slabše pogoje 
za trening, manj kakovostno opremo … V vrhunskem alpskem smučanju so se začele 
pojavljati samostojne ekipe. Prednosti samostojnih ekip sta predvsem večja finančna 









1.9 CILJI  
 
Glavni cilj je na podlagi doseženih rezultatov in dosedanjih raziskav preučiti veleslalomsko 
tehniko smučanja vrhunskih alpskih smučarjev. Naredili bomo teoretično primerjavo tehnik 
šestih najboljših veleslalomistov današnjega časa na tekmah svetovnega pokala. 
 
Tekmovalci, ki so vsak po svoje zaznamovali vrhunsko veleslalomsko tehniko, so: 
 
 MILER Bode, 
 LIGETY Ted, 
 NEUREUTHER Felix, 
 HIRCHER Marcel, 
 PINTURAULT Alexis. 
 
 
1. Eden glavnih ciljev je analiza glavnih značilnosti in posebnosti v tipu zavoja vsakega 
posameznika. 
 
2. Ugotoviti želimo skupne značilnosti vseh tekmovalcev. 
 
3. Ugotoviti želimo značilnosti oziroma posebnosti vsakega tekmovalca posebej; kaj jih loči 
od ostalih? 
 
4. Ugotoviti, kateri dejavniki v alpskem smučanju danes predstavljajo ključ do uspeha. 
 
5. Pregled razvoj smučarske opreme ter ugotoviti, kako je skozi čas oprema vplivala na 









2 METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa; v njem bomo uporabili informacije in podatke, 
pridobljene iz člankov in elektronskih medijev ter moje lastne izkušnje, ki sem jih pridobila 
tekom študija, izkušnje, ki sem jih pridobila kot tekmovalka, ter moja lastna opažanja.  
 
Pri izdelavi magistrskega dela bomo uporabili naslednje metode:  
 
 zbiranje gradiva;  
 pregledovanje gradiva;  
 video analiza; 
 teoretična primerjava; 
 povzemanje;  












3.1 Biomehanika alpskega smučanja 
 
V svetovnem pokalu zmagovalca določajo stotinke sekunde; lahko rečemo, da je biomehanika 
alpskega smučanja odločilni faktor, ki določa zmagovalca. Herbert Losier, Supej in 
Holemberg (2013) pravijo, da uspešna predstava v alpskem smučanju vključuje učinkovito 
rabo potencialne energije, sposobnost zmanjšanja trenja med snegom in smučmi, sposobnost 
zmanjšanja zračnega upora in ohranjanje visokih hitrosti. Upoštevati je treba tudi 
posameznikovo tehniko in taktiko smučanja na treningih ter tekmovanjih. Za doseganje 
hitrejših časov na progi je potrebna konsistentnost na različnih odsekih proge in raznolikih 
terenih. Torej, glavni dejavniki, ki določajo zmagovalca, so zračni upor, značilnost 
veleslalomskega zavoja (radij, trajektorija zavoja) odvajanje mehanske energije in 
posameznikova tehnika smučanja. Pomembno pa je tudi, da smučar izbere optimalno linijo 
med vratci. 
 
Obstaja več dejavnikov, ki vplivajo na rezultate na tekmah svetovnega pokala. V današnjem 
času sta najbolj pomembni tehnična priprava in taktične sposobnosti smučarja. Da je smučar 
sposoben vrhunske tehnike in taktike smučanja morajo biti tudi motorična kontrola, fizična 
moč in psihična priprava na visokem nivoju. Alpski smučar mora biti sposoben obvladati tako 
zarezno tehniko kot tudi tehniko vodenja zavoja, hkrati pa mora imeti primerno 
strategijo/taktiko, kar mu omogoča vrhunske rezultate. Mehanika obeh tehnik smučanja je 
enaka pri vseh tekmovalcih; pri posameznikih je lahko zaključek zavoja nekoliko drugačen na 
račun tekmovalčeve morfologije telesa. Pomembno je, da tekmovalci najprej obvladajo 
tehniko vodenja zavoja in zarezno tehniko smučanja, šele kasneje se naj osredotočijo na 





»V smučanju stil smučanja ne določa rezultata, določa ga delovanje oziroma obvladovanje 
zunanjih sil, ki delujejo na smučarja« (Brodie, 2009).  
 
Tehniko smučanja označujemo kot rezultat srečevanja zunanjih in notranjih sil, ki delujejo na 
smučarja. Za boljše rezultate na tekmovanjih je smiselno preučiti delovanje sil na smučarja. 







3.2.1 Sila teže 
 
V smučanju je sila teže opisana kot primarna pospeševalna sila smučarja, ko le-ta potuje po 
klancu navzdol. Sila teže se razdeli na dinamično in statično komponento. Dinamična 
povzroča pospeševanje smučarja in je vzporedna s podlago. Statična komponenta sile teže pa 




Slika 15. Sila na smučarja na klancu, če gledamo vzdolžno. Legenda: Fg - sila teže, Fdin -
dinamična komponenta sile teže, Fstat - statična komponenta sile teže, N - normala, Fupor - 
sila zračnega upora, Fču - sila čelnega upora, Fdu - sila dinamičnega upora, Ftr - sila trenja 
(Kugovnik idr, 2003). 
 
Slika 15 prikazuje sile na klancu, ki delujejo na smučarja. 
 
 
 Prenos teže 
 
Prenos teže predstavlja osnovo za kasnejšo spremembo smeri. Za prenos teže s smučke na 
smučko je potreben prečen premik težišča; zagotoviti je treba, da je vsota vseh navorov enaka 
0. Pri premem gibanju v vpadnico, ko je smučar ustrezno uravnotežen, je njegova teža 
enakomerno porazdeljena na obe smuči. Če želi smučar popolnoma obremeniti eno nogo, 




 Obremenitev - razbremenitev 
 
Ob zaključku zavoja ima smučar postavljene smuči prečno v eno smer glede na smer gibanja. 
Če želi spremeniti smer, si mora pomagati z razbremenitvijo, torej z gibanjem gor-dol. Ni 
dovolj, da so smuči samo razbremenjene, ampak mora smučar tudi zavrteti smuči na drugo 




 Ravnotežni položaj 
 
V alpskem smučanju gre za vzdrževanje položaja težišča telesa nad premikajočo se podporno 
površino, kar imenujemo tudi dinamično ravnotežje. Vzdrževanje le-tega je zahtevno, še 
posebej, ker moramo hkrati izvajati tudi določeno gibanje oziroma motorično nalogo (vodenje 
smuči v zavoj). Smučke s svojo dolžino ohranjanje ravnotežja po vsej verjetnosti olajšajo 
(Winter, Aftab & James, 1990).  
 
Torej, tekmovalci morajo vzdrževati dinamično ravnotežje, vzdolžno in prečno Reakcijska 
sila podlage mora potekati skozi težišče telesa; temu je prilagojen vzdolžni nagib telesa, kar 
pomeni, da je smučar na hitrejših podlagah nagnjen bolj naprej, na počasnejših podlagah, kjer 
je tudi več trenja, pa je nagnjen bolj nazaj (Kugovnik, Supej & Nemec 2003).  
 
 
3.2.2 Zračni upor  
 
Zračni upor označujemo kot silo, ki nasprotuje gibanju smučarja. Z iskanjem 
aerodinamičnega položaja smučarji skušajo ohraniti čim nižjo silo zračnega upora. V 
smučanju je zračni upor kvadratno sorazmeren s hitrostjo gibanja smučarja. Sila zračnega 
upora je pri visokih hitrostih (>25 m/s) največja zaviralna sila, ki deluje na smučarja (Barelle, 
Ruby & Tavernier, 2004).  
 
 
3.2.3 Sila reakcije podlage in sila trenja 
 
Sila reakcije podlage je povezana s tehniko smučanja. S tolikšno silo kot smučar deluje na 
podlago, z enako nasprotno silo podlaga deluje na smučarja (Brodie, 2009). Sila reakcije 
podlage se razdeli na silo trenja in normalo, ki je nasprotno enaka statični komponenti sili 
teže. Silo trenja pri smučanju predstavlja kontakt med smučmi in snežno podlago. Smer 
delovanja sile trenja je v nasprotni smeri drsenja telesa in je vzporedna s podlago. Pri 
smučanju se skuša sila trenja zmanjšati na račun različne priprave smuči. Kot trenje se v 
smučanju obravnava tudi oddrsavanje smuči med zaviranjem. Pri tem prihaja do drugačnega 
stika smuči in snežne podlage - smuči režejo sneg. Številne raziskave na področju sile trenja v 
alpskem smučanju se ukvarjajo z vplivom temperature snega, obremenitve, sončne radiacije 
itd. (Kaps, Nachbauer & Mössner (1996), Buhl, Faure & Rhyner (2001), Colbeck & Perovich 
(2004), Strausky, Krenn, Leitner & Aussenegg (1998), Nordt, Springer & Kollár (1999), 
Heinrich, Mössner, Kaps & Nachbauer (2010)). 
3.2.4 Sile v zavoju 
 
V vrhunskem alpskem smučanju prihaja do višjih hitrosti, večje sposobnosti ohranitve 





Vzdrževanje ravnotežja je zahtevnejše pri smučanju skozi zavoj. V zavoju sta obe smučki 
postavljeni na robnik, pojavijo se radialne sile, posledica tega pa je, da je vzdrževanje 
prečnega ravnotežja oteženo. Da smučar v zavoju ne izgubi ravnotežja, se mora v zavoju 
nagniti. Za vzdrževanje prečnega ravnotežja je nujno, da je vsota vseh sil in navorov v prečni 
ravnini enaka 0. Pri smučanju brez oddrsavanja imajo smučarji bolj razširjene smuči, kar jim 
omogoča lažje nagibanje obeh smučk na robnik. Zelo pomemben je tudi prelom v kolenih in 
bokih. Vrhunski alpski smučarji uporabljajo predvsem večji bočni prelom v kolenskem sklepu 
v vhodu v zavoj, v zavoju, kjer so obremenitve večje pa manjšega, oziroma manj opaznega 





Slika 16. Prečni ravnotežni položaj smučarja v zavoju. Legenda: Fg - sila teže, N - normala, 
Fcf - centrifugalna sila, Frad - sila trenja v radialni smeri (Kugovnik idr., 2003). 
 
Slika 16 prikazuje prečni ravnotežni položaj smučarja v zavoju in sile, ki delujejo nanj. 
 
Ko smučar zavija proti vpadnici, v prvem delu zavoja centripetalna sila Fc in prečna 
komponenta sile teže Fd kažeta v nasprotno smer, pri zavoju stran od vpadnice pa v isto smer. 
S spreminjanjem bočnega preloma v kolenih (gama) in bokih (eta) lahko spreminja nagib 
smuči glede na nagib težišča. To mu omogoča izpeljavo zavojev z enakim radijem pri 
različnih hitrostih. Pri enaki centripetalni sili sta nagib težišča in sila obremenitve smuči pri 
zavoju k bregu večja kot pri zavoju od brega. Večji nagib pomeni večji kot med smučmi in 
podlago ter s tem krajši zavoj, zato lahko smučar v tem delu izpelje zavoj s krajšim radijem 








Slika 17. Sile v prečni smeri, ki delujejo na smučarja med zavojem (Kugovnik idr., 2003). 
 
Slika 17 prikazuje sile v prečni smeri, ki delujejo na smučarja med zavojem. 
 
Vrhunski alpski smučarji načeloma smučajo z veliko hitrostjo, kar pomeni, da se posledično 
sila upora poveča, sila trenja pa je razmeroma majhna. V analizi vpliva zračnega upora na 
izgubo energije smučarja v veleslalomu Supej (2013) ugotavlja, da gre sili zračnega upora 
pripisati le majhen del izgube energije. K temu večji delež prispeva sila trenja med smučko in 
snežno podlago pri neoptimalnem vodenju smuči. Héber-Losier, Supej in Holmeberg (2013) 
ugotavljajo, da optimalno in učinkovito smučanje zahteva od smučarja učinkovito uporabo 
potencialne energije, sposobnost najučinkovitejšega zmanjšanja zračnega upora in trenja ob 








3.3 UPORABA SODOBNE TEHNOLOGIJE V ALPSKEM SMUČANJU 
 
V alpskem smučanju trenerji in strokovnjaki uporabljajo različno merilno tehnologijo, ki se 
deli glede na čas, ki je potreben za pridobitev izhodnih informacij. Torej, obstajajo takojšne 
meritve, pri katerih med izvedbo in takoj po njej prinašajo rezultate ter obstajajo meritve z 
zakasnjenimi rezultati. Med takojšne meritve uvrščamo meritve časov, med meritve z 
zakasnjenimi rezultati pa uvrščamo 3D kinematične meritve. Zelo pogosto se za analizo 
uporabljajo avdio vizualne naprave in štoparice, z ustrezno uporabo računalniške opreme in 




3.3.1 Video snemalne naprave 
 
Video snemalne naprave se v alpskem smučanju uporabljajo zelo pogosto, saj posnetki 
omogočajo kvalitativno opazovanje. Problem video posnetkov je, da neposredna primerjava 
med posameznimi smučarji hkrati navadno ni mogoča in še vedno predstavljajo kvalitativni 
pristop. Učinkovitejše je, če za analizo poleg video posnetkov uporabljamo računalnik in 
ustrezno programsko opremo. Za pridobitev video posnetkov se največkrat uporablja kamera 
ali fotoaparat; slednji se predvsem uporablja za analizo posnetkov po delih. Analiza in ogled 
posnetkov je običajno možna na televiziji in na računalniku, možna je tudi analiza kar na 
terenu. Nekateri programi za analizo videoposnetkov omogočajo analizo več smučarjev hkrati 
(program SX Video Compare omogoča obdelavo šestih tekmovalcev hkrati), omogočajo tudi 
merjenje časov, ocenjevanje razdalj in kotov, so cenovno dostopni in enostavni za uporabo 




Slika 18. Program za analizo video posnetkov SX Video Compare (Kugovnik idr., 2003). 






Z določenimi računalniškimi programi lahko primerjamo tekmovalce s prekrivanjem video 
posnetkov enega preko drugega (program Dart Trainer) ob istem času na istem posnetku. 
Posnetki so enostavni za uporabo in zelo nazorni. Na žalost se za takšno analzo porabi preveč 
časa, lahko se tudi zgodi, da se posnetka v določenih odsekih ne moreta uskladiti, kar lahko 




Slika 19. Program Dart Trainer pro (Kugovnik idr., 2003) 
 
Slika 19 prikazuje primerjavo levega zavoja v veleslalomu dveh vrhunskih smučarjev z 
uporabo programa Dart Trainer pro. 
 
Ena od metod analize smučanja je tudi mozaičenje slik, ki se običajno izvede v boljšem 
risarskem programu (primer Adobe Photo Shop). Postopek temelji na zamikanju in 




Slika 20. Risarki program Adobe Photo Shop (Kugovnik idr., 2003) 
 




3.3.2 Meritve časa 
 
V alpskem smučanju predstavlja glavni kvalifikacijski parameter meritev časa. Najpogosteje 
se uporabljajo štoparica, ki je najenostavnejši merilni pripomoček, ter štartna vrata, fotocelica 
in ura. Zaradi naravnega okolja je pomembno, da so ti merilni sistemi odporni na vlago in 
nizke temperature, saj lahko pride do netočnih meritev ali pa neizvedbe meritve. Kvalitetnejši 
merilni sistemi časa omogočajo meritve časov tudi do natančnosti ene tisočinke. Če želimo 
smučarja in njegovo tehniko dobro analizirati, je meritev časa bistveno premalo, zato 
uporabljajo večje število verig merilnih celic, lahko tudi več kot deset na eni postavitvi, kar 
omogoča bolj natančne analize sposobnosti alpskega smučarja (Kugovnik idr., 2003). 
 
 
3.3.3 Sistem GPS 
 
V športnih meritvah je uporaba naprav GPS (globalnega satelitskega pozicjoniranja) postala 
zelo popularna kljub temu da so nekoliko omejene - zajamejo lahko le eno točko antene 3D v 
prostoru in še ta ne mora biti poljubna zaradi omejitev pri vidljivosti satelitov; človeško telo 
lahko namreč zakrije signal, ki prihaja iz satelitov. V alpskem smučanju je zaradi hitrega 
gibanja visoka ločljivost bistvenega pomena. Najboljši sistemi jo sicer omogočajo, omejitev 




3.3.4 Inercialni sistem MVN in RTK GNSS 
 
Sistem MVN je namenjen zajemanju podatkov celotnega telesa. Sestoji iz 17 senzorjev, ki s 
pomočjo modela izmerijo 23 telesnih segmentov. Sistem je sestavljen iz miniaturnih 
senzorjev, ki brezžično komunicirajo z računalnikom, primeren je za izvedbo meritev na 
terenu. Senzorji gibanja vsebujejo 3D magnetometre, 3D giroskope in 3D pospeškometre. 
Magnetometri merijo zemeljsko magnetno polje, giroskopi kotno hitrost telesnih segmentov 
in pospeškometri pospeške. Uporaba sistema MVN v alpskem smučanju je najbolj uspešna, 
ko ga združimo skupaj z GNSS (globalni navigacijski satelitski sistem). Skupaj predstavljata 
meritve v tridimenzionalnem prostoru, ki so izredno zanesljive (Supej, 2010). 
 
Sistem MVN in RTG GNSS predstavlja novo alternativo meritev v alpskem smučanju. Sistem 
se lahko uporablja za meritve na velikem merilnem območju in omogoča merjenje različnih 
kombinacij postavitve proge ter preučevanje sprememb na terenu, kar pa je izredno 
pomembno za razumevanje tekmovalnega smučanja. Sistem za znanstvenike in strokovnjake 
predstavlja dobre možnosti pri proučevanju gibanja na prostem, še posebej v alpskem 
smučanju, saj tekmovalec pri izvajanju gibanja oziroma smučanja nima fiksnih kontaktov s 
podlago, podlaga pa ni ravna. Sistem omogoča izračun položaja smučarjevega težišča in 
smuči v globalnem koordinatnem sistemu. Pri meritvah na terenu imajo merjenci merilno 




progi. MVN obleka in RTK GNNS sistem delujeta avtonomno, kar pomeni, da so tudi meritve 











3.4 TEORETIČNA ANALIZA SMUČARSKEGA ZAVOJA 
 
Če želimo analizirati tehniko izpeljave zavoja oziroma tehniko spreminjanja smeri, moramo 
preučiti strukturo gibalnih akcij smučarja v tekmovalnih pogojih. Potrebno je analizirati 
posamezne strukturne elemente zavoja in zveze med njimi. Prav tako je treba določiti trenutke 
vključevanja sočasnih in zaporednih gibov celotnega telesa ali njihovih delov v kompleksno 
gibanje, imenovano smučarski zavoj. 
 
 
3.4.1 Definicija začetka zavoja 
 
Za začetek novega zavoja velja vbod palice ali razbremenitev smuči. Gledano s strani 
biomehanike se zavoj začne, ko je smučar pravokotno prečno na ravnino proge. V tem 
položaju smučar ne more obrniti smuči v zavoj, ker ne more zadržati radialne sile, saj so 
smuči plosko na podlago in ne na robniku. Z drugimi besedami, smučar je v tem trenutku ali 
zaključil zavoj ali pa začel nov zavoj (Supej & Kugovnik, 2000; Supej, Kugovnik & Nemec, 
2004). 
 
Sodoben veleslalomski zavoj razdelimo na naslednje tri faze (Lešnik & Žvan, 2010): 
 
 faza vhoda v zavoj, 
 faza vodenja zavoja, 
 faza izpeljave zavoja. 
 
 
3.4.2 Faza vhoda v zavoj 
 
 V fazi vhoda v zavoj gre za začetno spreminjanje smeri drsenja po razbremenitvi smuči in 
vboda palice. Vbod palice je v tekmovalnih pogojih običajno nakazan. V tej fazi smučar 
zavrti smuči proti vpadnici in povečuje kot nastavka robnikov. Pri zarezni tehniki v tej fazi 
prihaja do nastavka robnikov in povečevanja nagiba telesa proti sprednjemu delu smuči. Nato 
mora smučar »počakati« na upogibanje smuči. Z usmerjanjem smuči v smeri novega zavoja 
nakazuje prehod v fazo vodenja zavoja (Lešnik & Žvan, 2010). 
 
 
3.4.3 Faza vodenja zavoja 
 
Faza vodenja zavoja se prične s povečevanjem centrifugalne sile, s postopnim zniževanjem 
centra sile teže in iskanjem optimalnega položaja smuči glede na smer smučanja. Položaj 
kolen, bokov in zgornjega dela telesa je odvisen od hitrosti smučanja, polmera zavoja in 
oblike stranskega loka smuči. Na smučarja začne delovati centrifugalna sila, katero smučar 
poskuša nevtralizirati z ustreznim potiskom kolen in bokov v zavoj (in odklonom zgornjega 




upogibajo, kar je odvisno od hitrosti drsenja, polmera zavoja in teže smučarja, težišče telesa 
pa se postopno znižuje do najnižje točke (Lešnik in Žvan, 2010). 
 
 
3.4.4 Faza izpeljave zavoja 
 
Faza izpeljave zavoja se prične ob koncu faze vodenja zavoja, ko so smuči najbolj 
obremenjene in upognjene. Gležnji, kolena in boki so na tej točki najbolj pokrčeni. Položaj 
telesa (kolena, boki in odklon zgornjega dela telesa) omogoča optimalno premagovanje 
naraščajočih sil. Kot nastavka robnikov je ob koncu faze izpeljave zavoja najbolj izrazit 
(Lešnik & Žvan, 2010). 





3.5 ZNAČILNOSTI IN ANALIZA SODOBNE VELESLALOMSKE TEHNIKE 
ALPSKEGA SMUČANJA 
 
Za učinkovito in kvalitetno smučanje je poleg osnovnih gibalnih sposobnosti odgovornih še 
pet značilnosti sodobnega alpskega smučanja, ki jih označujemo kot specialne gibalne 
sposobnosti. Značilnosti tehnike alpskega smučanja se prekrivajo s področjem specialnih 
gibalnih sposobnosti. Lešnik in Žvan (2007) sta povzela naslednje glavne gibalne sposobnosti 
oziroma značilnosti sodobne tehnike alpskega smučanja:  
 
 Pravočasnost: lahko jo opišemo kot sposobnost izvedbe smučarske storitve ali 
določenega giba v natančno določenem trenutku, ki je mora biti čim bolj optimalen. 
Glede na zunanje pogoje, znanje, sposobnosti in značilnosti smučarja gre za izvedbo 
najboljšega zavoja (pravočasen vhod v zavoj).  
 
 Natančnost: Natančnost bi lahko opisali kot sposobnost izvedbe smučarske storitve ali 
smučarske tehnike kot celote tako, da je čim bolj prilagojena idealni oziroma 
zahtevani tehniki. Natančno vodenje smuči glede na postavitev vratc je posledica 
optimalne tehnične izvedbe. 
 
 Ritmičnost: V alpskem smučanju ritmičnost pomeni sposobnost zaporednega 
ponavljanja smučarskih storitev v nizu (smučarski zavoj), kar pomeni, da se osnovna 
sestava gibanja ponavlja. Med smučanjem skozi vratca je ritem vsiljen in mu je treba 
čim bolj slediti ter se mu prilagoditi; pri prostem smučanju se smučar sam določi ritem 
izvedbe zavojev. 
 
 Hitrost: V alpskem smučanju govorimo o hitrosti na dva različna načina. Prvi je hitrost 
izvedbe (hitrost izvedbe akcij, ki omogočajo izvedbo smučarske tehnike in njenih 
delov), drugi način pojmovanja hitrosti pa je izvedba v hitrosti (hitrost, pri kateri 
smučar določeno gibanje izvaja). 
 
 Mehkoba: Mehkoba v alpskem smučanju predstavlja skladnost in lahkotnost prej 
naštetih prvin smučanja specialnih gibalnih sposobnosti. Kaže se v lahkotnosti izvedbe 
smučarske tehnike in vsestranski harmoničnosti. Tukaj gre za zgoraj naštete 
smučarske prvine, ki so združene v celoto in se kažejo skozi izvedbo smučanja. 
 
»Športna tehnika je idealen model nekega gibanja, ki ga določajo biomehanske zakonitosti«, 
navaja Ušaj (1996) (v Lešnik & Žvan, 2007). Gre za zelo kompleksen pojav, za katerega je 
značilna racionalnost gibanja v prostoru (kje se gibamo), času (kdaj se gibamo, naredimo 
določen gib ali akcijo gibov) in silovitosti (s kakšno silo), da je uspeh zagotovljen. Način 
smučanja iz 80-ih let se je dosti spremenil v primerjavi z elementi tekmovalne tehnike danes. 
Zdi se, da prav tekmovalci narekujejo smernice v razvoju smučarske opreme, tehnike ter 




Veleslalom se je kot tekmovalna disciplina alpskega smučanja razvil kasneje kot smuk in 
slalom; kljub temu velja za temeljno oziroma bazično disciplino, katere elementi so tako 
osnova slalomu kot smuku in superveleslalomu. 
 
Tehnika smučanja pri veleslalomu ima naslednje značilnosti: smučar stoji na paralelno 
postavljenih smučeh, njegove smuči so razklenjene v širini bokov. V zavoju smučar nagiba 
oba kolena v zavoj. Ramenska os smučarja vedno sledi smeri smučanja, položaj bokov je nad 
smučmi, v zavoju gredo boki izven podporne površine. Roke smučarja so iztegnjene pred 
telesom, njegova glava je v pokončnem položaju, smučarjev pogled je usmerjen naprej. Pri 
menjavi zavoja se uporablja vbod palice, običajno je pri tekmovalcih zaradi velike hitrosti 
vbod le nakazan. Smučarjeve smuči naj bi bile stalno ali kolikor se da v stiku s podlago, kar bi 
zaradi povečevanja pritiskov na podlago omogočalo stalno naraščanje hitrosti.  
 
Ključnega pomena pri smučarju je položaj nog. Pomembno je, da tekmovalec prehaja iz 
zavoja v zavoj čim bolj dinamično, v veliko pomoč pri tem pa so mu stopala in noge. Da 
ohrani svoji nogi v čim bolj optimalnem položaju, mora ustrezno izkoristiti delovanje 
zunanjih sil. Tekmovalci velikokrat smučajo na meji, pri smučanju se izredno nagibajo 
predvsem z namenom, da bi ohranili čim večjo hitrost.  
 
Tako imenovano obremenjevanje in razbremenjevanje smuči s stranskim gibanjem je ena od 
pomembnejših značilnosti sodobne veleslalomske tehnike. Odvisno je od gibanja težišča 
glede na oddaljenost od smuči v posamezni fazi zavoja, od nagiba smuči glede na podlago in 
razporeditve teže med obema smučkama. Od začetka do konca zavoja se nastavek robnikov in 
kot povečujeta. V fazi izpeljave zavoja smučar izkorišča napetost smuči za razbremenitev in 
»odboj« v nov zavoj (Lešnik & Žvan, 2007).  
 
Kadar govorimo o tekmovalnem smučanju, je gibanje v pravokotni smeri na podlago manj 
zaželeno. Lešnik in Žvan navajata (2007), da je »še posebej pomembna čim manjša amplituda 
gibanja težišča v vertikalni smeri. Večja amplituda vertikalnega gibanja ima namreč 
posledično tudi dalj časa trajajoč pritisk smuči na podlago in večjo verjetnost za izgubo stika s 
podlago. Ko gibanje v pravokotni smeri poveča silo reakcije podlage, lahko v posebnih 
primerih narašča tudi sila trenja, ki pa zmanjšuje hitrost smučanja.« 
 
Pri proučevanju tehnike je treba upoštevati vrsto dejavnikov. Najpomembnejša sta 
obremenitev in optimalna teža skozi zavoj. Nepravilna razporeditev teže bi povzročila 
povečano trenje in nevarnost izgube ravnotežja v zavoju. Smuči morajo biti razklenjene, kar 
omogoči neodvisno delo nog in ustrezen potisk kolen naprej in v zavoj: pri tem pride teža tudi 
na zgornjo smučko, vseeno pa je še vedno bolj obremenjena spodnja smučka. (Lešnik, 1999). 
 
Hitrost je temeljna značilnost vseh tekmovalnih oblik smučanja, vendar se spreminja glede na 
disciplino. Posledično se zaradi povečanja hitrosti povečujejo tudi sile, ki nastajajo v zavoju. 




najboljši smučarji dvigniti do skrajnih zmožnosti, lahko pa pride tudi do tega, da zunanje sile 
premagajo smučarja, kar posledično pomeni oddrs ali padec(Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Tekmovalec lahko pri veleslalomu izpelje zavoj z večjo amplitudo. To mu omogoča dodatno 
povečanje ali padanje hitrosti. Na položnejših delih položaj njegovega telesa ostaja nizek, 
zavoje izpelje predvsem z gibanjem in s pospeševanjem s koleni. Njegova ramenska os je v 
čim bolj vodoravnem položaju, pri velikih hitrostih odklon ni več tako izrazit, njegov trup pa 
je vseskozi rahlo predklonjen. Roke so iztegnjene pred telesom. Tekmovalec stoji na 
paralelno postavljenih smučeh v širini bokov, njegove smuči so obremenjene enakomerno po 
vsej dolžini. Teža smučarja je čim bolj enakomerno razporejena na obe nogi, kar je v veliki 
meri odvisno od naklonine in hitrosti, ki jo ima tekmovalec. Pri veleslalomu je zelo 
pomembna pravočasnost, torej, da tekmovalec začne zavoj dovolj zgodaj. Večji del 
spremembe smeri mora tekmovalec narediti nad vrati (Klakočar, 2000). 
 
Kako bo tekmovalec presmučal tekmovalno progo je odvisno predvsem od terena (naklonine), 
postavitve proge in kakovosti snega. Za tekmovalni način vodenja zavoja je značilen 
razklenjen položaj smuči, vodenje zavoja po robniku, smučanje v tekmovalni nizki preži, čim 
krajša nastavitev robnikov; vse to tekmovalcu omogoča agresivno, dinamično in pa predvsem 
hitro smučanje. Pri prehodih v nov zavoj prihaja do zmanjšanja hitrosti, na kar vplivata 
obremenitev in razbremenitev; pri tem prihaja do velikih pritiskov na podlago. Smučko je 
treba v nov zavoj usmeriti s postavitvijo na robnik in močnim pritiskom na podlago (Lešnik & 
Žvan, 2010).  
 
Prehod med zavoji mora biti čim bolj tekoč in hiter. Prav tako hitro se mora spreminjati 
smučarjevo težišče. Na tem mestu je treba neprestano slediti gravitacijski sili in paziti, da se 
težišče ne pomakne preveč naprej ali preveč nazaj. Pomemben je tudi položaj smuči v samem 






3.6 SEDEM POMEMBNIH TOČK TEKMOVALNEGA ALPSKEGA SMUČANJA 
 
V tekmovalni veleslalomski tehniki alpskega smučanja lahko govorimo o sedmih zelo 
pomembnih točkah, ki so bolj ali manj skupne najboljšim veleslalomistom današnjega časa. 
 
 
3.6.1 Odprt napad 
 
Govorimo o hipnem odpiranju ramenske osi v smer navidezne poti lastnega težišča. 
Ramenska os v prvi fazi zavoja potuje naprej in direktno v smeri novega zavoja, kar pomeni, 
da sledi navidezni poti lastnega težišča. Ta pot oziroma krožnica je pomaknjena bistveno bolj 
navznoter kot tista, ki jo zarezujejo smuči, zato je občutek, ki ga ob taki akciji smučar 
doživlja, podoben navideznemu skoku v prepad. Na ta način smučar postavlja telo v položaj, 
ki v nadaljevanju edini omogoča aktiviranje obeh gležnjev, kar je daleč najpomembnejše. 
Ramena napadajo in ustvarjajo položaj, ki smučarju omogočajo aktiviranje obeh gležnjev in 
kolen hkrati, ne glede na način izpeljave zavoja, ki ga bo smučar izbral v nadaljevanju, z 
vrtenjem ali z zvračanjem stopal (Murovec, 2016).  
 
Najpogostejše napake so potiskanje bokov v zavoj še preden so bili aktivirani gležnji, 
obračanje ramenske osi od smeri po kateri bo potovalo naše težišče in omejena oziroma 





Ko govorimo o gležnjih bi najprej radi izpostavili relacijo tibialna mišica, njeno aktivacijo in 
palec na nogi. Ena večjih težav smučarjem predstavlja aktivacijo obeh tibialnih mišic 
istočasno, s palcem pa čutiti podlago. V izvrstno pomoč je lahko popek, ki ga je treba nujno 
potegniti navznoter. S tem avtomatsko povzročimo vzporednost gležnjev, goleni in medenice, 
ki mora neprestano slediti terenu. Točka najhitrejšega prenosa informacij med smučarjem, 
smučmi in podlago se nahaja v gležnjih. Njihovo hipno zvračanje smuči neposredno postavlja 
na robnik in jih s tem v trenutku zapelje v zavoj, bodisi z oddrsom, bodisi z zarezovanjem. Za 
pravilno izvedbo je pomembno, da smučar sočasno aktivira tako zunanji kot notranji gleženj. 
Torej, akcijo izvede s pomočjo zvračanja obeh hkrati. Ta akcija je močno onemogočena brez 
izpolnitve sledenja ramenske osi direktno v nov zavoj. S hitrim zvračanjem tako zunanjega 
kot notranjega gležnja v nadaljevanju smučar dosega podobne nagibne kote (12°) goleni, 
kolen in telesa v celoti. S tem se linija, po kateri potuje njeno težišče, močno odmakne od 
linije, po kateri potujejo smuči - in v tem je nenazadnje smisel tekmovanja. Smučarjev cilj je 
poiskati najkrajšo možno pot, po kateri bi v maksimalni hitrosti svoje težišče pripeljal od 
starta do cilja (Murovec, 2016).  
 
Najpogostejše napake so omejena in nezadostna aktivnost notranjega gležnja, izrazit položaj 





3.6.3 Položaj roke 
 
Tukaj gre za položaj notranje roke, ki ga mnogi podcenjujejo, ali vsaj ne izkoriščajo v 
zadostni meri. Najbolj neposredno vpliva na položaj ramenske osi v trenutku vstopa v zavoj in 
s tem izvedbo akcije popolnega napada. Govorimo o nekakšnem asu iz rokava, ki v 
mnogočem odloča kako hitro, natančno, ekstremno v nagibnih kotih in direktno bo smučar 
zavoj dejansko izpeljal. Pri vstopu v zavoj se notranja roka odpira in ostaja odmaknjena od 
telesa in s tem pomaga vzpostavljati ravnotežje. S tem smučar vodi in pelje telo v takojšno in 
direktno akcijo napada še preden se aktivirajo gležnji in boki v nadaljevanju. Notranja roka 
deluje kot volan z direktnim prenosom, ki je zelo občutljiv, izjemno odziven, ima velik vpliv 
na nadaljno izvedbo celotne akcije in je natanko tisto, kar iščemo (Murovec, 2016).  
 
Najpogostejše napake so zakrčen položaj notranje roke, ki jo smučar drži preblizu telesa, ali 
povsem ob njem in prezgodnja priprava na odboj količka, ki prekine akcijo napada in blokira 





Tukaj govorimo o močnem potisku goleni naprej in navznoter. Upogib poskrbi za neposreden 
prenos ustvarjene energije in akcije tako v smuči kot v podlago. Lahko ga imenujemo 
neobhoden impulz s katerim smuči smučar v hipu napne. Prav moč njihove prednapetosti v 
nadaljevanju smučar izkorišča kot lok, ki smučarja izstreli iz zavoja, da bi s seboj odnesel čim 
več hitrosti. Lahko bi rekli, da potisk goleni predstavlja nekakšen torpedo, ki smučarja 
poganja iz zavoja v zavoj. Tovrstna akcija omogoča najboljši prenos informacij med 
smučarjem in smučmi z enim samim namenom - ustvariti optimalni pritisk smuči na eni in 
maksimalni pospešek na drugi strani. Akcija potiska goleni naprej in navznoter v smučanje 
prinaša potrebno dinamiko, a je hkrati pogojena in omejena s sredinskim uravnoteženjem 
smučarja. S tem razlogom je vadba na krajših smučeh zelo dobrodošla (Murovec, 2016).  
 
Najpogostejše napake so nezadosten potisk golen naprej in navznoter, preveč nazaj 
pomaknjeno težišče, s čimer prednji deli smuči ostajajo brez informacij; to vodi v 





Dejstvo je, da brez pravilne in pravočasne aktivacije bokov kakovostna izpeljava zavoja ni 
mogoča. Smučar z močnim potiskom bokov v zavoj smuči dodatno pritisne v podlago, s tem 
prepreči njihov zdrs in se hkrati postavlja v tako imenovani odklon, ki telo vzdržuje v 
uravnoteženem položaju kljub ekstremnim nagibnim kotom in silam. V takšnih primerih 




zarisujejo smuči. Tekmovalcem slednje predstavlja enega od osnovnih pogojev vrhunske 
izvedbe slehernega zavoja. Boki so nekakšni končni eksekutor izpeljave zavoja potem, ko je 
smučar aktiviral gležnje, s smučmi zarezal v podlago, naslon na robnike pa izkoristil za izrazit 
odmik težišča telesa od linije smučanja (Murovec 2016).  
 
Najpogostejše napake so prehitro naslanjanje na bok in s tem blokiranje notranjega gležnja 
goleni oziroma notranje noge v celoti, vztrajanje s telesom nad smučmi, tako imenovano 




3.6.6 Nizek položaj telesa (nizka misija) 
 
Pri smučanju se vse dogaja bistveno nižje kot nekoč. Govorimo o osnovni postavitvi smučarja 
in njegovega težišča, iz katerega izhajajo vse potrebne predhodno predstavljene akcije. Ker 
ima za vrhunsko izvedbo le-teh smučar zelo kratke časovne intervale, je visok položaj nekaj, 
kar si enostavno ne more privoščiti. Neprestan stik s podlago, ekstremno hitri nastavki 
robnikov, izjemni nagibi, zahtevne snežne podlage, hitrosti izvedb in izvedbe v hitrosti nosi 
skupno ime nizka misija. Če je smučar s svojim težiščem previsoko, se vse akcije upočasnijo, 
so manj natančne, manj ekstremne in posledično manj uspešne. Nižji položaj oziroma občutek 
za akcijo z nižjim težiščem smučar najlažje pridobi z vadbo v nizki smukaški preži ali pol 
nizki smukaški preži in s smučanjem v višjih hitrostih. Nižje težišče predstavlja boljše 
izhodišče, hitrejše akcije, bolj kakovosten prenos podatkov med smučarjem in podlago, 
hitrejšo prilagoditev na stalno spreminjajoče se okoliščine, aerodinamiko, uravnoteženje in 
dinamiko v celoti (Murovec, 2016).  
 
Najpogostejše napake so previsok položaj telesa in bokov, kar smučarju onemogoča 
pravočasnost izvajanja vseh potrebnih akcij, nezadostna pokrčenost zunanjega kolena, večkrat 







3.6.7 Kontrola hitrosti (bitka pod kontrolo) 
 
Kontrola hitrosti je zahteven in težek izziv. Ravno pravšnje zaviranje in hkrati ohranjanje 
visokih hitrosti je zahtevna naloga za vsakega smučarja. Obvladovanje takšnih zavojev je zato 
ključna v postavitvah na strmih delih, med ozko postavitvijo, ki ne omogoča prostora za obrat 
smuči z zarezno tehniko, v nepredvidljivih situacijah in drsenjem v hitrih disciplinah. Vse, kar 
izvajamo na smučeh, je pogojeno s hitrostjo. Predstavlja enega od osnovnih smislov 
tekmovanja - lastno težišče pripeljati od starta do cilja po čim krajši poti v maksimalni in še 
dopustni hitrosti. Morda je slišati enostavno, a je daleč od tega. Okoliščine, v katerih 
tekmovalec izpeljuje zavoje, zahtevajo neprestano iskanje najvišje hitrosti znotraj postavitve, 
ki te iste hitrosti omejuje. Slednje dosega z izbiro ustrezne tehnike smučanja v vsakem 
posamičnem zavoju. Govorimo o kombinaciji vrtilne in zarezne tehnike. Dejstvo je, da mora 
tekmovalec hitrost neprestano kontrolirati in jo prilagajati terenu oziroma ostalim omejitvam, 
ki jih predstavlja proga. Ker ta s svojo postavitvijo ne dopušča le in zgolj zarezovanja od 
starta do cilja, je v svoje smučanje tekmovalec prisiljen vnašati krajšanje linije oziroma 
pojemke hitrosti. To dosega s tako imenovanim hitrim prečnim zasukom smuči, v kar ga še 
dodatno sili prav smučka sama, odvisno od stranskega loka smuči. Aktivno bočno drsenje s 
pomočjo hipno izvedenega prečnega zasuka stopal (drifting) v nadaljevanju prehaja v 
zvračanje stopal in izpeljavo zavoja po robnikih brez oddrsavanja. Temu pravimo 
kombinirana tehnika, ki ni pomembna le za tekmovalce, temveč tudi za druge smučarje. 
Omogoča nadzor hitrosti vedno, povsod in v vsakem trenutku, kar predstavlja enega glavnih 
kriterijev varnega smučanja (Murovec, 2016). 
 
Najpogostejše napake so nepravilna postavitev telesa, ki onemogoča pravilen prehod iz vrtilne 
v zarezno tehniko, ramenska os mora ostajati odprta oziroma mora slediti navidezni poti 







3.7 NAJUSPEŠNEJŠI VELESLALOMISTI DANAŠNJEGA ČASA IN ANALIZA 
NJIHOVE VELESLALOMSKE TEHNIKE 
 
Pri analizi veleslalomske tehnike posameznega alpskega smučarja se bomo osredotočili na 
položaj smuči, goleni in kolen, položaj zgornjega dela telesa, težišče telesa, način prehoda iz 
zavoja v zavoj in način izpeljave zavojev. 
 
 
3.7.1 Bode Miller 
 
Bode Miller velja za enega najuspešnejših ameriških alpskih smučarjev vseh časov. Prvič je v 
svetovnem pokalu nastopil v sezoni 1998/1999. V svoji karieri je dosegel 33 zmag v 
svetovnem pokalu, 4 zmage na svetovnih prvenstvih in eno zmago na Olimpijskih igrah. 
Tekmoval je v vseh petih disciplinah in je edini smučar, ki ima 5 ali več zmag v posamezni 





Slika 21. Bode Miller (Dampf, 2001). 
 
Slika 21 prikazuje Bodeja Millerja na veleslalomski progi. 
 
Njegove smuči so postavljene paralelno in v širini bokov, včasih malo širše. Položaj 
zgornjega dela telesa je iztegnjen. Goleni in kolena so potisnjena naprej na smučarski čevelj, 
njegovi boki in težišče telesa so ekstremno nazaj. V zavojih dosega velike kote, boki se v 
zavoju dotikajo podlage, opora je na zunanji smučki (komaj). Pri ekstremnih nagibih si 
pomaga s tretjo oporno točko (roka). Prehodi iz zavoja v zavoj so narejeni večinoma s 
pritegovanjem kolen, včasih je nekoliko več vertikalnega gibanja. Vbod palice je nakazan. 
Kjer proga dopušča, izvede zavoj izključno po robniku, pri večjih nakloninah pa uporablja 





3.7.2 Ted Ligety 
 
Ted Ligety slovi kot specialist za veleslalom. Smučati je začel pri dveh letih v Park Cityu, 
Utah. V svetovnem pokalu je prvič nastopil 22. novembra 2003 v Park Cityju. Največji 
dosežek je dosegel na olimpijskih igrah leta 2006, ko je zmagal v kombinaciji, in leta 2014 z 
veleslalomsko zmago. Na svetovnih prvenstvih je osvojil 5 zmag: 3 v veleslalomu in ostali 
dve v super veleslalomu ter kombinaciji. Osvojil je skupno 25 zmag v svetovnem pokalu, od 





Slika 22. Ted Ligety (Norlander, 2018). 
                                         
Slika 22 prikazuje Teda Ligetya na veleslalomski progi na olimpijskih igrah 2018. 
                                                     
Njegove smuči so na snežno podlago postavljene paralelno, nekoliko širše od širine bokov. 
Položaj zgornjega dela telesa je nizek. Goleni in kolena so potisnjena naprej na smučarski 
čevelj. Boki so pomaknjeni nekoliko nazaj glede na položaj stopal v smučarskem čevlju. V 
zavojih dosega ekstremne pozicije (njegovo telo je skoraj vodoravno s podlago), več opore 
ima na spodnji smučki. Pri ekstremnih nagibih se poslužuje tretje oporne točke (roka). 
Prehodi iz zavoja v zavoj so hitri in izvedeni s pritegovanjem kolen k zgornjemu delu telesa. 
V položnejših delih, kjer je teren primeren, izvede zavoje izključno po robniku, v predelih, 
kjer mu proga to ne dopušča, pa na začetku zavoja smuči zavrti v gležnjih (pivotiranje), nato 







3.7.3 Felix Neureuter 
 
Svojo prvo zmago v svetovnem pokalu je dosegel leta 2010 v Kitzbuhelu v slalomu. Leta 
2014 je zmagal v veleslalomu v Adelbodenu, kar pa je za Nemce pomenilo drugo zmago v 
veleslalomu za svetovni pokal po 41 letih. Do sedaj je 47 stal na stopničkah in dosegel 13 





Slika 23. Felix Neureuter (Staff, 2014). 
         
Slika 23 prikazuje Felixa Neureuterja na veleslalomski progi.  
 
Njegova postavitev na smučeh je široka, približno enaka širini ramen, v fazi vodenja zavoja se 
mu zgodi, da ima smuči postavljene še širše. Položaj zgornjega dela telesa višji, nekoliko 
odprt in bolj iztegnjen. Goleni in kolena so potisnjena močno naprej. Zunanje koleno je 
nekoliko bolj aktivno kot notranje, ob količku ima zunanje koleno ob čevlju notranje noge. 
Položaj bokov glede na stopala je pomaknjen nazaj. Menjavo zavoja izvede s pritegovanjem, 
včasih tudi z vertikalnim gibanjem, oporo mu nudi spodnja smučka. Ob ekstremnih nagibih 
mu tretjo oporno točko nudi notranja roka. V strmejših predelih zavoj začne z obračanjem 
gležnjev, nato pa izpelje zavoj po robniku (pivotiranje). 
 





3.7.3 Marcel Hircher 
 
V svetovnem pokalu je prvič nastopil na koncu sezone 2006/07 ; takrat je za njegovo glavno 
disciplino veljal slalom. V sezoni 2009/2010 se je začel redno uvrščati med prvo deseterico v 
treh disciplinah. V svetovnem pokalu je osvojil 58 zmag, od tega 28 v veleslalomu, 27 v 
slalomu, 1 v super veleslalomu in 2 v paralelnem veleslalomu. Do sedaj je osvojil 7 velikih 
kristalnih globusov zapored ter 5 malih kristalnih globusov v veleslalomu in slalomu. Na 





Slika 24. Marcel Hircher (Boichard, 2018). 
 
Slika 24 prikazuje Marcela Hircherja na veleslalomski progi. 
 
Smuči ima v širini ramen paralelno postavljene na podlago. Njegov položaj zgornjega dela 
telesa je nizek. Goleni in kolena so močno potisnjena na jezik smučarskega čevlja. Boki so 
glede na položaj stopal pomaknjeni nekoliko nazaj, glavno oporo v zavoju mu nudi spodnja 
smučka. Njegova ramena sledijo smeri smučanja, pri menjavi zavoja sprednji deli smuči 
ostajajo na podlagi, repi smuči pa se odlepijo od podlage in ne sledijo sprednjim delom smuči 
(skrajša liniijo zavoja in trenje). Včasih se poslužuje tretje oporne točke, predvsem v večjih 
nakloninah. Izbira predvsem direktno linijo smučanja med postavitvijo, smučko ima manj 
časa na robniku, zavoje pa začenja zelo hitro in zgodaj nad vrati. Njegov pritisk na smučko je 
kratek. Ima odlično sposobnost pivotiranja. 
 







3.7.5 Alexis Pinturault 
 
Je smučar francoskega rodu. Do sedaj je dosegel 21 zmag na tekmah svetovnega pokala, od 
tega 10 v veleslalomu, 2 v slalomu, 7 v kombinaciji, eno v super veleslalomu in eno v 
paralelnem veleslalomu. Na zadnjih olimpijskih igrah je dosegel 3. mesto v veleslalomu in 





Slika 25. Alexis Pinturault (Bevilacqula, 2012). 
                      
Slika 25 prikazuje Alexisa Pinturaulta na veleslalomski progi. 
 
Njegova postavitev smuči na podlago je v širini ramen, med vodenjem zavoja se zgodi, da 
stoji še širše. Zgornji del telesa ima nekoliko višji in iztegnjen. Boki so glede na položaj 
stopal v smučarskem čevlju pomaknjeni nazaj. Goleni in kolena so naslonjena na jezik 
smučarskega čevlja. Zunanje koleno je bolj aktivno kot notranje. Pri menjavi zavoja uporabi 
vbod palice, velikokrat izgubi stik s podlago, menjavo naredi s pritegovanjem kolen in 














3.8 SKUPNE ZNAČILNOSTI V TEHNIKI 
 
Skupne značilnosti v tehniki vseh petih alpskih smučarjev so: 
 
 postavitev smuči na podlago so v širini bokov, do širine ramen, 
 položaj zgornjega dela telesa je nizek (Ligety in Hircher) ali pa višji oziroma nekoliko 
iztegnjen (Miller, Neureuther in Piantirault), 
 kolena in goleni so potisnjeni naprej, na jezik smučarskega čevlja, 
 boki so glede na položaj stopala v smučarskem čevlju pomaknjeni nazaj, 
 ramenska os sledi smeri smučanja, 
 menjavo zavoja naredijo večinoma s pritegovanjem kolen k zgornjemu delu telesa, 
 nakazan vbod palice, 
 opora pretežno na zunanji smučki, 
 tretja oporna točka (roka), 
 izvedba zavojev na večji naklonini s pivotiranjem, 







3.9 POSEBNOSTI V TEHNIKI POSAMEZNIKA 
 
Tabela 5 
Posebnosti v tehniki posameznega alpskega smučarja. 
 
Bode Miller Težišče telesa je ekstremno nazaj, vedno na 
robu, opora še komaj na zunanji smučki, v 
zavoju se boki dotikajo podlage, včasih 
izvede menjavo zavoja z vertikalnih 
gibanjem, dlje časa je na robniku ob 
zaključku zavojev. 
Ted Ligety Pri ekstremnih nagibih je v zavoju njegovo 
telo skoraj vodoravno s podlago, boki se 
pogosto dotikajo podlage, ustvarja velik 
pritisk ob zaključku zavoja. 
Felix Neureuter Bolj aktivno zunanje koleno, položaj 
zgornjega dela telesa je nekoliko iztegnjen, 
menjavo zavoja včasih izvede z vertikalnim 
gibanjem. 
Marcel Hircher  Njegova linija smučanja med vratci je zelo 
direktna, smučko ima ob zaključku zavoja 
krajši čas na robniku, zavoje začenja hitro in 
zelo zgodaj, krajša linijo smučanja z 
»odbojnim« razbremenjevanjem, odlična 
akcija vrtenja stopal (pivotiranja), iz zavoja v 
zavoj ustvarja hitrost.  
Alexis Piantirault Položaj zgornjega dela telesa je nekoliko 
iztegnjen, pri menjavi zavojev pogosto izgubi 
stik s podlago (se odbije v nov zavoj), 
položaj zunanjega kolena v zavoju je pri 
notranjem čevlju in je iztegnjeno. 
 
                                                                 
V zgornji tabeli so prikazane posebnosti v tehniki vsakega posameznika.  
 
Pri Millerju lahko opazimo, da je njegovo težišče pomaknjeno ekstremno nazaj, vedno smuča 
na robu. Večji del opore je na zunanji smučki, vendar se mu dogaja skozi zavoje, da večji del 
teže včasih pade na notranjo smučko. V zavojih dosega zelo velike kote, notranji bok se pri 
večjih nakloninah dotika podlage. V strmejših predelih izvede menjavo zavoja predvsem z 
vertikalnim gibanjem, ob zaključku zavoja ostane dlje časa na robniku. V tehniki smučanja 
Teda Ligetya lahko opazimo, da dosega zelo visoke kote med boki, koleni in podlago. Boki se 
pogosto dotikajo podlage, pri večjih nakloninah in ob zaključku zavojev ustvarja velik pritisk 
na smuči. Posebnost v tehniki smučanja Felixa Neureuterja je, ima zgornji del telesa nekoliko 
bolj iztegnjen, zgodi se tudi, da predvsem v večjih strminah izvede menjavo zavojev z 
vertikalnim gibanjem. V zavoju je bolj aktivno njegovo zunanje koleno. Posebnost v tehniki 




zavoje pa začenja zelo hitro in zelo zgodaj. Iz zavoja v zavoj poskuša ustvarjati večjo hitrost, 
smučko pa ob zaključku zavoja drži krajši čas na robniku. Posebna je tudi njegova tehnika 
razbremenjevanja, saj smuči razbremeni tako, da ohrani sprednji del smuči na podlagi, repi 
smuči pa se odlepijo od podlage in ne sledijo sprednjim delom. To mu omogoča krajšanje 
linije smučanja med vratci. Pri Alexisu Piantiraultu lahko opazimo, da ima zgornji del telesa 
nekoliko bolj iztegnjen, pri menjavi zavojev običajno izgubi stik s podlago in se nekako 








3.10 POGLED NAPREJ 
 
Dandanes je veleslalomska tehnika že tako dodelana, da lahko govorimo o seštevku vseh 
dejavnikov, ki so potrebni za uspeh, saj so razlike med tekmovalci minimalne, v stotinkah 
sekunde.  
 
V prejšnjem poglavju smo obravnavali veleslalomsko tehniko smučanja petih najboljših 
veleslalomistov današnjega časa. Slog smučanja vsakega od njih ima svoje posebnosti, imajo 
pa tudi zelo veliko skupnih lastnosti. V današnjem času je zelo pomembno, na kakšen način 
bo tekmovalec presmučal določen odsek proge. Smučar glede na podlago, naklonino in 
postavitev proge izbere najoptimalnejšo različico tehnike smučanja. 
 
Odgovor na vprašanje, kam se bo tehnika veleslaloma razvila v prihodnosti, je odvisen 
predvsem od smučarske opreme, sploh od smuči. V sezoni 2012/2013 je prišlo do velikih 
sprememb v opremi veleslalomistov. Pri moških se je dolžina smuči spremenila s 185 
centimetrov na 195 centimetrov, polmer smuči pa iz 27 metrov na 35 metrov. Pri ženskah se 
je dolžina smuči s 180 centimetrov spremenila na 188 centimetrov, polmer smuči pa s 23 
metrov na 30 metrov. Razlog za takšno spremembo je bil predvsem zmanjšanje sil, ki delujejo 
na kolena, in zagotavljanje večje varnosti. Z novimi pravili niso dosegli kar so želeli, hitrost 
smučanja se je povečala, bilo je tudi veliko poškodb hrbta, zaradi tega so se pravila FIS zopet 
spremenila v pretekli sezoni 2017/2018. Minimalna dolžina smuči za moške je sedaj 193 
centimetrov s polmerom 30 metrov, za ženske pa 188 centimetrov s polmerom 30 metrov.  
 
Eden pomembnih dejavnikov, ki lahko vpliva na razvoj veleslalomske tehnike smučanja, je 
razvoj materialov in morebitne spremembe v sestavi smuči, načina priprave smuči in stranske 
obdelave robnikov. 
 
Nedvomno je pomemben dejavnik, ki vpliva na športen, rezultat kondicijska priprava. Ta 
mora biti pravilno načrtovana in izvedena. Z dolgoletnim kvalitetnim delom je možno 
dosegati vrhunske rezultate. Izredno pomemben je smučarjev pogled in njegovo spoznanje, da 
moraš za dober rezultat podrediti svoj način življenja. V svoji karieri se bo smučar vedno 














Alpsko smučanje uvrščamo med kompleksne športne panoge z dolgo tradicijo. Smučanje se je 
razvilo pred več tisoč leti, smučanje, kakršno poznamo danes in tehnike smučanja, pa so se 
razvile v zadnjem stoletju.  
 
Veleslalom uvrščamo kot temeljno disciplino alpskega smučanja, klub temu, da se je razvil 
nekoliko kasneje. Veleslalom predstavlja nekakšno izhodišče za ostale tri discipline, saj 
vsebuje elemente vseh ostalih tehnik (slalom, super veleslalom in smuk). Če pogledamo 
treninge mlajših kategorij v alpskem smučanju, njihov program sestoji predvsem na treningu 
veleslaloma, kar še dodatno potrjuje dejstvo, da je veleslalom bazična disciplina in bi jo lahko 
označili kot najpomembnejšo disciplino v alpskem smučanju. 
 
Oprema smučarjev se je v preteklosti nenehno spreminjala. Največji napredek v razvoju 
smuči in ostale smučarke opreme se je zgodil v zadnjih 30 letih. K njenemu razvoju so veliko 
pripomogli trenerji in tekmovalci; s slednjimi se je tudi tehnika smučanja razvijala in 
napredovala. 
 
V nalogi smo skušali preveriti, kako se je tehnika smučanja razvijala skupaj z razvojem 
smučarske opreme in kako oprema vpliva na uspeh ter smučarsko tehniko. Ob koncu 20. 
stoletja je prišlo do velikega koraka naprej v razvoju smučarske opreme. Število proizvajalcev 
smuči in smučarske opreme je začelo naraščati, konkurenca je postajala močnejša. Veliko 
prelomnico je pomenil pojav zarezne tehnike, ki se je razvila skupaj z razvojem smučke s 
poudarjenim stranskim lokom. Na tekmovanjih smo jo lahko videli od sezone 1999/2000 
naprej. Ta tehnika se je obdržala vse do danes. Je bolj izpopolnjena, saj tako tekmovalci, kot 
proizvajalci smuči, vedno iščejo načine smučanja, ki jim bi omogočili čim hitreje presmučati 
tekmovalno progo. 
 
V današnjih časih je na trgu veliko različnih proizvajalcev smuči. Materiali, ki jih tekmovalci 
uporabljajo, so vsekakor pomembni; pomembna je izbira materiala za vsakega posameznika, 
saj so si tekmovalci različni, tako kot po svojih antropometričnih značilnostih, kondicijski 
pripravi in tudi tehniki smučanja. Vsak tekmovalec je zgodba zase, ima sebi svojo lastno 
tehniko, ki jo lahko posplošimo do določene meje. Zato je tudi pomembno, da izberejo smuči, 
katerih lastnosti mu ugajajo. Proizvajalci smuči so se zato začeli prilagajati željam 
posameznih tekmovalcev. 
 
Lahko rečemo, da je bil razvoj tehnike alpskega smučanja pogojen predvsem z razvojem 
smučarske opreme, predvsem smuči, napredkom v kondicijski pripravi alpskih smučarjev in 
pripravo tekmovalnih prog. 
 
 
V alpskem smučanju je uspešnost na tekmovanjih odvisna od številnih dejavnikov. To so 




v največji meri vpliva le tekmovalec. Med zunanje uvrščamo snežno podlago, vremenske 
razmere, postavitev prog, konfiguracijo terena itd. Med notranje sodijo gibalne sposobnosti, 
psihološka priprava tekmovalca, njegova tehnična priprava in taktika smučanja. Tehnika 
smučanja je predvsem odvisna od smučarja samega, od njegove izbire opreme in trenerja … 
 
Naše magistrsko delo je bilo namenjeno proučevanju veleslalomske tehnike najboljših 
veleslalomistov današnjega časa. Vsi predstavljajo elito veleslaloma in vsak od njih se lahko 
pohvali z izjemnimi dosežki na različnih (bolj ali manj pomembnih) tekmovanjih. Njihovo 
tehniko smučanja smo proučevali s pomočjo video analize, literature, preverjali smo njihov 
položaj telesa v zavoju, položaj smučke v zavoju glede na snežno podlago in natančnost 
zavojev. 
 
Če se osredotočimo na tehniko smučanja petih veleslalomistov, lahko ugotovimo naslednje 
značilnosti: Vsi imajo paralelno postavljene smuči v širini bokov ali nekoliko širše - v širini 
ramen, kar jim omogoča boljšo stabilnost na smučeh. Lahko rečemo, da so vsi smučarji dobro 
uravnoteženi, čeprav so njihovi boki pomaknjeni nekoliko nazaj. Pri večini od petih 
smučarjev lahko opazimo, da je aktivnejše zunanje koleno. Večina od njih se pri ekstremnih 
nagibih poslužuje tretje oporne točke (roka ali palica). Skozi zavoje smučajo zelo nizko, kar 
nam včasih da občutek, kot da skoraj sedijo na podlagi. Vsi omenjeni smučarji imajo zelo 
tekoče zavoje in dobro drsenje. Tekmovalno progo poskušajo presmučati z največjo hitrostjo, 
pred vratci ne zmanjšujejo hitrosti, skušajo izvesti zavoj brez zaviranja in iz zavoja še 
pospešiti. Vidna je tudi močna opora robnika smuči v snežno podlago. Ustrezno gibanje 
smučarjev skozi zavoj in uravnavanje pritiskov na robnike jim omogoča vodenje smuči brez 
oddrsavanja in ustrezno hitrost v vseh fazah zavoja. 
 
V sezoni 2012/2013 je mednarodna smučarska zveza FIS uvedla spremembo pravil, ki so 
vplivale predvsem na veleslalom. Želeli so zmanjšati hitrost, ki naj bi bila glavni krivec za 
mnogo hudih padcev in poškodb v preteklih sezonah. Uvedli so daljše smuči z manj 
poudarjenim stranskim lokom, s čimer naj bi zmanjšali hitrosti v zavojih, predvsem ob izhodu 
iz zavojev. Alpski smučarji se s spremembami niso strinjali, saj so bili mnenja, da se bodo z 
omejevanjem tehničnih dosežkov na področju razvoja smuči vrnili 20 let v preteklost, ko se je 
začel razvoj smuči s poudarjenim stranskim lokom. V letošnji sezoni 2017/2018 se je moška 
veleslalomska smučka zopet spremenila. Njen polmer je spet 30 metrov, minimalna dolžina 
smučke pa je sedaj 193 centimetrov. 
 
Obstaja vprašanje, v kakšno smer se bo veleslalomska tehnika razvijala v prihodnje? Odgovor 
se skriva predvsem v razvoju opreme, materialov za smuči, pripravi smuči, kondicijske 
priprave smučarjev in pravil, ki jih opredeljuje mednarodna smučarska zveza FIS in v nešteto 
različnih dejavnikih, ki bodo odločali, kako bo definiran veleslalomski zavoj v prihodnosti. V 
magistrski nalogi smo se omejili  samo na tiste dejavnike, ki so znani danes in v tem trenutku, 
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